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Sveikos gyvensenos rizikos veiksniy valdymas jaunimo tarpe aktuali tema Siai diena ne tik Lietuvoje,
taciau visoje visuomenéje. Didé¢jantis zalingy jprociy skaicius, nesubalansuota mityba, nepakankamas
fizinis aktyvumas, alkoholio vartojimas, rikymas, kokybisko poilsio nebuvimas, kelia sveikatos ir
emocings biiklés pakitimus ] neigiamg pusg, kartais negrjZztamai, todél svarbu stengtis juos kiek jmanoma
labiau sumazinti.

Tyrimo tikslas — — jvertinti sveikos gyvensenos rizikos veiksnius jaunimo tarpe ir pateikti rizik0s
veiksniy valdymo biidus.

Tyrimo metodika. Atliktas kiekybinio tyrimo metodas. Naudoti instrumentai: apklausa internetu,
naudojant klausimyng. Tyrimo duomeny analizés pateikimui pasitelkta SPSS programa. Imtj sudaré: 321
atsakiusieji. Tyrimas atliktas laikantis etikos principy.

Tyrimo rezultatai. Nustatyta, kad kiek daugiau nei puse apklaustyjy domisi sveika gyvensena, moterys
suinteresuotos labiau uz vyrus. Sveikos gyvensenos jprociai labiau domina vyresnius apklaustuosius
asmenis. Miesto ir kaimo gyventojy nuomonés, ar jie gyvena sveikali, statistiSkai reik§mingai nesiskyré.
Apklausos dalyviy poziiiriu, sveikos gyvensenos pagrindiniai principai yra sveika mityba ir pakankamas
fizinis aktyvumas, ta¢iau maza dalis uzsiima sportu kasdien, vyrai sportuoti kasdien yra link¢ labiau.
Moterys dazniau nei vyrai sveikg gyvenseng siejo su sveika mityba. Alkoholio vartojimas ir rikymas
siejamas su stresu ir pagalba atsipalaiduojant, taciau dauguma mano, kad rikymo zala organizmui yra
didesné nei alkoholio. Nustatyta, kad dauguma asmeny stresa jau¢ia dél darbo arba dél santykiy su jais
supanciais asmenimis, jaunesnioji dalis respondenty teigia, kad jiems stresg kelia studijos ir rutina.
Respondentai labiausiai stresg linke Salinti televizijos/filmy zitiréjimu arba bendravimu su draugais.
ISvada. Asmenys yra link¢ dométis sveika gyvensena, taciau tik dalis sveikai gyvena ar turi iSsiugdZiusi
teisingus sveikos gyvensenos jproCius, eina laiku miegoti, sportuoja, Sveikai maitinasi, nevartoja
alkoholio, nertiko ar tinkamai bando pasalinti stresa.

Reiktiniai ZodZiai: sveika gyvensena, mityba, fizinis aktyvumas, alkoholis, rikymas, miegas, stresas.



SUMMARY

Venckuté J. Management of Healthy Lifestyle Risk Factors among Young People. Master‘s degree in
Health Care Management. Research adviser: Habil. Dr. Prof. Vinsas JanuSonis. Klaipéda University:
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Management of healthy lifestyle risk factors among young people is a relevant topic these days not only
in Lithuania, but in all worldwide society. The increasing number of various addictions, unbalanced diet,
lack of physical activity, alcohol consumption, smoking, lack of good rest - all this makes health and
emotional state changes but to the negative side and sometimes irreversibly. Therefore, it is important to
minimise these risk factors as much as possible.

The aim of the study - to assess risk factors of healthy lifestyle among young people and to provide its
management tools.

Methodology of the study. A quantitative test method has been chosen. The instrument used - an online
survey, using questionnaire. The SPSS program has been used to present the analysis of the survey data.
In total - 321 respondents. The research has been carried out on ethical basis.

Results of the study. It has been found out that just slightly more than half of the respondents are
interested in healthy lifestyle, women being more interested than men. Older respondents take more
interest in healthy lifestyle habits. The opinions of the urban and rural inhabitants on whether they live
in a healthy way, are not statistically distant. The survey participants’ position is that the basic principles
of healthy lifestyle are healthy eating and sufficient physical activity, but not many of them practise sport
daily, yet, men seem trying to do it. Women tend to link a healthy diet with a healthy lifestyle more often
than men. Alcohol consumption and smoking are associated with stress and relaxation, but the majority
believes that smoking harm is greater than that of alcohol. It has been found out too that most people feel
stress about their job or relationships. Younger respondents say that they feel stressed due to their studies
and routine. Respondents try to forget stress watching television/film or communicating with friends.
Conclusions. Individuals tend to be interested in healthy lifestyle, but just a part of them lives healthily
or has correct and healthy habits, goes to bed on time, practises sport, eats healthily, does not consume
alcohol, does not smoke or tries to relieve stress properly.

Key words: healthy lifestyle, diet, physical activity, alcohol, smoking, sleep, stress.
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IVADAS

Temos aktualumas. Siandien aktuali i§licka sveikos gyvensenos problematika. Itin svarbiis
iSlicka jaunimo sveikos gyvensenos tyrinéjimai jvairiais aspektais. Jdomiy tendencijy atkleidé autoriy
atliktas kompleksinis tyrimas. Kiekybinio tyrimo rezultatais nustatyta, kad dauguma respondenty mano,
jog sveikas gyvenimo biidas yra butinas ir svarbus. Merginoms sveikas gyvenimo btidas yra svarbesnis
uz vaikinus. Anot Lamanausko ir Armonienés (2011) sveika gyvenimo biida daugiau propaguoja
jaunesni asmenys.

Nuo dvidesimto amziaus vidurio, sveikatos specialistai susidoméjo visuomenés gyvensena,
sveikatg imta suvokti kaip visa apimanciag biopsichosocialing gerove, taip pat daug démesio imta skirti
pirminei profilaktikai, iki Siol vis planuojami ir atliekami sveikatos tyrimai, siekiama suvokti ir atrasti
gyvenimo biidg jtakojancius veiksnius, bandoma aptikti ir paaiskinti skirtumus tarp ly¢iy, amziaus grupiy
bei tarp imciy, sudaryty remiantis kitokiais kriterijais: asmenybés charakteristikos, i$silavinimas,
socialing padétis ir kt. (Skémiené ir kt., 2007; Conner, Norman, 1995; Comptom , 2005), kadangi
sveikata jvardijama kaip gerové (Comptom, 2005), tai pradéta dométis ir subjektyviu $ios visuminés
gerovés pajautimu, t.y. subjektyviu savo sveikatos vertinimu, kuris prognozuoja sergamumg ir
mirStamumg kartais net geriau nei objektyvus sveikatos rodikliai (Mossey, Shapiro, 1982).

Temos naujumas. Salies ateitis priklauso ne tik nuo jaunimo i$silavinimo, bet ir nuo jy
visapusés sveikatos buklés: tyrimai rodo, jog ne tik ekonominé, ekologing, socialiné aplinka veikia
visuomenés sveikata, bet ir visuomenés sveikata veikia ekonominius, ekologinius ir socialinius procesus
(Jurgelénas ir kt., 2004). Islieka svarbu nuolat stebéti visuomenés, o ypa¢ jauny asmeny, gyvensenos
bukle ir ieskoti tyrimais pagrjsty priemoniy, jgalinanc¢iy paskatinti sveikatai palankesnio gyvenimo budo
pasirinkimg. Be to, siekiant pagerinti visuomenés gyvenimo kokybe svarbu dométis Zmoniy sveikata —
ypa¢ subjektyviai suvokiama gerove. Funkcionavimas visuomenéje, elgsena jvairiose situacijose
priklauso nuo to, kaip konkretus asmuo vertina savo psichosocialing ir fizine bikle.

Temos problema. Nuolatos augantis nesubalansuotos mitybos, zalingy jprociy,
hipodinamijos bei nesaugaus elgesio plitimas, stresiniy situacijy i§gyvenimas, darbo ir poilsio rezimo
nesilaikymas,, neigiamai jtakoja visuomenés, o ypac jaunimo sveikatg (Gaizauskiené ir kt., 2006).
Rizikos veiksniams, susijusiems su gyvenimo biidu, mokslininkai ieSko tinkamiausio sprendimo Siems
kuo labiau sumazinti. Pozityviosios psichologijos Salininkai didelj démesj skiria Zmogaus vidiniams
resursams, kurie galéty paskatinti praktikuoti sveikg gyvenseng bei galéty pagerinti subjektyvy savo

sveikatos vertinimg (Smith, Yung, Lee, 2004; Comptom, 2005). Psichologinis atsparumas laikomas



vienas i$ vidiniy resursy (Bartone et al., 2008). Kai kurie autoriai sako, jog atsparumo jtaka netiesioginé,
jipasireiSkia per streso reguliacija, o atspariis zmonés palankiau reaguoja j stresines situacijas, taigi Streso
sukelta reakcija tampa palankesné sveikatai (Wiebe, McCollum, 1986). Sunku pasakyti kas sveikiau
gyvena, moterys ar vyrai, kartais kai kurie mokslininkai yra link¢ vertinti motery gyvenimo buida (Sari,
2003).
Pasak Zakotnik (2002), gyvenimo biidas geréja pereinant j vyresnius amziaus tarpsnius
su amziumi susijusius gyvensenos skirtumus, gyvenimo buidas geréja pereinant j vyresnius
amziau$ tarpsnius. Vyresniais amziaus tarpsniais biidingas geresnis sveikatos vertinimas lyginant su
paauglystés (Vingilis, Wade ir Seeley, 2002), taCiau tendencija iSlieka, kad su amziumi blogéja abiejy
ly¢iy subjektyvus sveikatos vertinimas.
Tyrimo objektas — sveikos gyvensenos rizikos veiksniai jaunimo tarpe.
Tyrimo tikslas — jvertinti sveikos gyvensenos rizikos veiksnius jaunimo tarpe ir pateikti
rizikos veiksniy valdymo biidus.
Tyrimo uZdaviniai:
1. I8siaiskinti Sveikos gyvensenos sampratg.
2. Nustatyti sveikg gyvenseng jtakojancius rizikos veiksnius jaunimo tarpe.
3. Pateikti sveikos gyvensenos rizikos veiksniy valdymo budus jaunimo tarpe.
Tyrimo metodai.
Mokslings literattiros analize
Anketiné apklausa internetu ir jos analizé
Tyrimo praktiné reik§mé: iSsiaiSkinus jaunimo jprocius sveikos gyvensenos atzvilgiu, bus
galima vertinti galimus rizikos veiksnius sveikatai dabar ir ateityje. Plétotis ties tinkamos sveikos

gyvensenos jprociy skatinimu ir rizikos veiksniy valdymu.



|. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Sveikos gyvensenos samprata ir ugdymas

Kas yra sveikas zmogus? Pasauliné sveikatos organizacija zmogaus sveikatg apibrézia kaip
socialine, fizine, psichologine gerove, o ne negalios ar ligos nebuvimu.

Taigi, buti sveikam reiSkia daugiau negu tik nekentéti skausmy, nesirgti, per anksti nemirti.
Sveikata reiskia ir optimalias psichines, fizines, socialines galimybes ir gera savijautg. Vadinasi, svarbu
ne vien kiinas, bet ir tai, ar esamg kokiy nors negalavimy arba jy simptomy. Sveikata yra laikomas
harmoninga asmenybés gyvensena.

Toks pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) pozitiris labai aiskiai rodo esming nuostata,
kuri susiformavo pastaraisiais deSimtmeciais apie zmogaus sveikatg. Pagal kurj svarbu tik Zzmogaus
kiinas, o sveikata suprantama tik kaip simptomy nebuvimas, vis daZzniau atsisakoma atsisakoma tokio
medicininio modelio. Pasak Gailienés ir kt. (2002) visuminis, holistinis arba biopsichosocialinis,
sveikatos modelis reikalauja atsizvelgti j tai, kad Zmogus yra visuma, kad visi zmogaus aspektai —
biologinis, psichologinis, socialinis ir dvasinis — yra vienodai svarbis visaver¢iam Zmogaus gyvenimui.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) (2012) eksperty teigimu gyvensena lemia 50
procenty, 20 procenty jtakos priskiriama genetikai, dar 20 procenty aplinkos poveikiui ir tik 10 procenty
sveikatos apsaugai ir medicinai.

Gudzinskiené (2013) sako, kad sveikatg lemiantys veiksniai yra Sie:
Bendrosios socialinés, ekonominés ir aplinkos saglygos (20% ).
Biistas, maisto produkcija, i$silavinimas, darbo aplinka, nedarbas, vanduo, sanitarija (10%)
Gyvenimo btido veiksniai (50%).

Paveldimumas (20%).

M w0 np e

Matyti, kad PSO ekspertai iSskyré gyvenimo biidg kaip svarbiausig faktoriy sveikatai.
Idomu, tai, kad Lietuvos pilieCiy pozitrio  sveikatos problemas tyrime (2012) atsiskleidzia respondenty
skirtinga nuomoné apie lemiancius veiksnius sveikatai. Buvo nustatyta, kad daugiausiai tyrimo dalyviy
teigé, kad fizin¢ aplinka (klimatas, triukSmas, oro tarSa), finansiné padétis (44,3%) bei psichologinis
klimatas darbe (31,9%) yra labiausiai jtakojantys veiksniai sveikatai, o fizinis aktyvumas (26.2%),
Seimos bendravimas (23,1%), elgesys ir jprociai (21,7%), respondenty nuomone, yra maziau jtakojantys.

Sie duomenys parodo, kad Lietuvos pilie¢iai mano, kad sveikatai didesne reik§me turi aplinka nei
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gyvenimo biidas. Galime teigti, kad pilieiai maziau akcentuoja gyvensenos svarba sveikatai nei
mokslinés literatiiros autoriai.

Zemaitien¢ (2011) akcentuojanti gyvenimo bada, isskiria, kad gyvenimo biidas tiesiogiai ir
netiesiogiai yra susijgs su sveikata. Tiesiogiai sveikatg veikia toks elgesys kaip rikymas, alkoholio
vartojimas, manksta ir pan. Kitoks elgesio formos su sveikata susijusios ne taip tiesiogiai, pavyzdziui,
tokia maloni veikla kaip knygos skaitymas ar muzikos klausymas. Taigi, paveikti sveikatg gali bet koks
elgesys.

Sveikauskas (2008) i§skyré svarbiausius elementus norint formuoti sveika gyvensena:
sveikatai zalingy jpro€iy atsisakymas, racionali mityba, savitvarda, tinkamas poilsis, fizinis aktyvumas,
grudinimasis, ramus dvasinis pasaulis.

Bobrova ir kt. (2004) teigia, kad sveika gyvensena tai taisyklingas laikysenos ugdymas,
harmoningas kiino formavimas, organizmo funkcijy gerinimas, sistemingo mankstinimosi skatinimas,
asmens higienos reikalavimy laikymasis,. Pasaulio sveikatos organizacija jvardija pagrindines sveikos

gyvensenos taisykles:

e Saikingas maitinimosi,

e nerukymas,

e pakankamas miegas

e alkoholiniy gérimy saikingas vartojimas arba atsisakymas,

e reguliarus fizinis aktyvumas.

Visy $iy taisykliy ir principy taikymas pasiekia tiek vaiky, tiek suaugusiy geresne sveikatos
bikle, o sveikata yra vertybé, kurig daznai uzmirsStame ir tik susirgus pradedame rupintis savimi. Nors
sveikatos ugdymo procesas susideda ne tik i§ informacijos pateikimo, ta¢iau kaip rapintis sveikata, $iuo
metu televizija, radijas, internetas, jvairios knygos suteikia daug naudingos informacijos. Pasak
Proskuvienés (2004) sveikatos ugdymo esmé — tai, ka Zzmones daro, kad bty sveiki, o ne tai, kg jie zino
apie sveikata. Sveikatos ugdymas yra moksliskai pagristas pedagoginis procesas, kurio metu ugdytojas
veikia ugdytinj remdamasis sveikatos saugojimo ir stiprinimo vertybémis. Tai ugdytinio ir ugdytojo
kryptinga pedagoginé saveika, kurios tikslas — padéti iSsiugdyti teigiamg pozitrj | sveika gyvensena,
tinkama elgsena, kultiiros jprocius, asmens higienos bei jgyti Ziniy apie sveikatos stiprinimg ir saugojima
(Adaskevi¢ieng, 1999).

Sveikausko (2008) teigimu nuolat kartoti zmonéms elgtis sveikai néra sveikatos ugdymas.

Atvesti vaikg ] sveikatos centrg pasverti yra veiksmas, kuris stiprina sveikata, nors kai kurios motinos
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gali to nesuprasti. Kai kurie tévai gali manyti, kad sveiko vaiko i§ viso néra reikalo vesti j sveikatos
centrg.

Taigi, analizuojant moksling literattirg matyti, kad dauguma autoriy i$skiria elgesj, veiksma,
kurie lemig sveikos gyvensenos ugdyma. Sveikatos ugdyme yra svarbiau ne teoriniy Ziniy pateikimas,
bet ir elgesys, kuris formuoja sveika gyvenseng.

Ugdytojai svarby vaidmenj uzima sveikatos ugdyme. Sveikatos ugdyme ugdytojy pareigos
gali buti skirtingos ir jy gali bati labai daug. Vaiky sveikatos ugdyme dalyvauja pagal 9 sveikos
gyvensenos ugdymo mokyklose tyrimo ataskaitg (2007):

1. Vaikas, kuris glaudZiai bendraudamas su tévais ir mokykla, privalo tausoti savo sveikata,
biti aktyvus sveikatos ziniy priémejas ir sveikatai palankiy jprociy puoselétojas.

2. Tévai/jtéviai/globéjai ir kiti Seimos nariai su kuriais vaikas gyvena. Kuo daugiau Seimoje
vaikas mato teigiamy, sveikatai palankiy elgesio jpro€iy, tuo tvirtesnis sveiko gyvenimo
biido nuostatas suformuos, tuo lengviau pats jgis sveikatai palankius jprocius.

3. Sveikatos prieziliros tarnyba privalo dalyvauti mokiniy sveikatos ugdyme.

4. Pedagogai ir kiti ugdymo jstaigos darbuotojai turi skirti pakankamg démes;j sveikatos

ziniy jsisavinimui, sveikos gyvensenos jgiidziy bei jpro¢iy ugdymui.

Anot Sveikausko (2008) kiekvienas individas gali dalyvauti sveikatos ugdyme. Jis gali tuo
paciu metu gali biiti ir ugdytinis, ir ugdytojas. Sveikatos ugdytojas gali biiti :

e Ziniasklaida. Jvairios reklamos skatina visuomene gyventi tam tikra gyvenimo bida.

e Visuomené. Siekiama suteikti kuo daugiau informacijos apie populiacijos sveikata,
budingas ligas ir prevencines priemones.

o Seima. Seimos narys gali biiti skatinamas sveikos gyvensenos arba atvirki¢iai.

e Sveikatos ugdymo funkcija atlieka Seima, religiné bendruomené, masinés informacijos
priemonés, menas

e Sveikatos ugdymas organizuojamas kariuomenéje, jkalinimo jstaigose ir t.t. Anot Glanz
ir kt. (2008) sveikatos ugdyme gali dalyvauti:

e Sveikatos prieziliros jstaigos. Suteikiama informacija apie asmens sveikata, slauga,
pagalba.

e Sporto treneris

12



e Mokykla. Mokymo jstaigose sveikatos ugdymas vykdomas formalioje, neformalioje
aplinkoje, gali buti integruotas.

e Komunikacija. Internetas, mobilieji telefonai skatina greitesnj ir lengvesnj susisiekima,
0 bendravimas tampa dar viena sveikatos ugdymo priemoné.

e Darbovieté. Darbovieté turi suteikti saugia darbo vietg ir Salinti kenksmingg poveiki.

e Asmuo, kuris yra tam tikros ugdymo jstaigos pedagogas

Pagal mokslinés literatiiros iSvadas, sveikai gyvenseniai jtakos turi: Ziniasklaida,

visuomené, jvairios institucijos, didele jtaka turi supantys Zzmonés ir artimiausia aplinka.

1.2. Sveika gyvensena jtakojantys veiksniai

Nagrinéjant asmens bet kokj elgesj iSryskeéjo, kad jis yra iSmokstamas jj stebint ar skatinant.
Jusiené ir Laurinavi€ius (2007) aprasé socialinio iSmokimo teorijg. Ji paaiSkina Zmogaus mokymasi bei
sudétingy veiksmy iSmokimg. Vaikai nuo mazy dieny stebi kitus vaikus, tévus, televizoriy ir taip
mokinasi tam tikro elgesio. Proskuviené¢ (2002) pabrézdama socialinio iSmokimo jtaka teigia, kad
matydami riikant suaugusiuosius, vaikai rukyma priima kaip normaly suaugusiojo elgesj. Jei riko abu
tévai, tikimybé rukyti vaikui padidéja 2- 2,5 karto.

Pasak Mayer (2008), elgesj formuoja iSoriniai veiksniai, ne vidinés mintys ar jausmai.

Mokslininkas teigé, kad bet kokj zmogaus iSmokima lemia sglygojimo biuidu, veikiant
pastiprinimui, susidariusios reakcijos arba jsitvirtings elgesys. Viska lemia biitent iSoriniai veiksniai
(tiek, kiek jie pastiprina elgesj arba veikia slopinamai, jei uz tg elgesj baudziama) (Jusiené, R.,
Laurinavicius, A., 2007).

Glanz ir kt. (2008) i8skyré tris veiksnius, kurie lemia elgesj:

1. Tai matomas veiksmas kiekvieng diena, kuris gali tapti jprastu (pavyzdziui, daznai
matomas suaugusiyjy alkoholio vartojimas).

2. Elgesys, kuris skatina tam tikrg gyvensena (pavyzdziui, vieno i$ rukancio tévy rikymas
ar cigare¢iy laikymas namuose).

3. Socialiné ir psichologiné aplinka tai pat turi didelés jtakos gyvensenai (pavyzdZiui,

grieZti jstatymai kontroliuojant paaugliy rikyma policijos ar mokyklos bendruomenés).
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Analizuojant iSmokimo teorijas, jos atskleidzia, kad didele jtakg gyvensenai turi artimiausia
aplinka, kuri padeda formuoti gyvenimo buida, tadiau vienas veiksmas nepadés pakeisti gyvensenos,
reikia, kad elgesys pavirsty jprocCiu. IproCiai yra veiksmai kg mes atlickame automatiskai to net
nesuvokdmai ir nekontrolivodami. Covey ( 2006) teigimu, jprociai gali mus zlugdyti arba tobulinti.
Iprociai linke pasilikti ilgam, sportavimo jprotis padidina tikimybe, kad asmuo darys tai ir suauges
(Boyd,. 2011).

Ruzgiené ir Petruziené (2005) teigia, kad vieni jpro¢iai susidaro neju¢iomis, pamazu, O prie
kity, ypac teigiamy, vaikai pratinami sistemingai ir ilgai.

Zilinskiené ir Gudzinskiené (2003) pasidalino keturiomis salygomis kaip formuojasi jprotis:

1. Veiksmy organizavimas, kad biity stiprinami pageidaujami jprociai.

2. Proceso vadovaujanéiy (suaugusiyjy) pavyzdys. Reikia rodyti tinkama pavyzd;.

3. Negalima tenkintis vien tikrinimu, Kaip vaikas atliecka veiksmg, svarbu ripestingai
stebeti.

4. Ypatingas suaugusiyjy démesys, visoms situacijoms, j kurias vaikas patenka pirmga karta.

Galime sakyti, kad elgesys, kuris pavirsta jpro¢iu formuoja gyvenimo budg.ir artimiausia
miisy aplinka. Norint formuoti sveikg gyvenimo budg svarbu tinkamas suaugusiy elgesys, kurio
mokomasi nuo vaikystés, artimiausios aplinkos teigiamas pozitiris j sveikatos gerinimg. Vaiko elgsenai
ir jo sveikatai turi didelés jtakos tévy jprociai ir gyvensena. Anot Adaskevicienés (1999) tévai stengiasi
perteikti sveikos gyvensenos patyrimg savo vaikams. Tévai privalo riipintis sveika gyvensena, kadangi
jie atsakingi ir uz savo vaiko kuriamg poziiirj apie ripinimasi sveikata. Pasaulio sveikatos organizacijos
ekspertai pateikia prognozes, kad jau du tikstanciai dvideSimtais metais dél daugiau nei 70 procenty
visy susirgimy reikés kaltinti Zmogaus gyvenimo bitida, o labiausiai — per mazg fizinj aktyvuma. Fizinis
aktyvumas yra gana daznai akcentuojami mokslinése konferencijose. Geny funkciniam slopinimui jtakos
turi per mazas zmogaus fizinis aktyvumas. Ateinancios kartos sveikata labai priklausys nuo miisy ir
misy vaiky sveikatos. Anot Haag (2004), pateikti pavyzdziai liudija apie didéjant] sporto mokslo
vaidmenj, ieSkant efektyviausiy keliy ir biidy Zmogaus sveikatos gerinimo, laisvalaikio, kiino kultiros ir
socialinéms problemoms spresti. Vertinant mokslo raidos diferencijavimosi ir integracijos procesus,

galima pastebéti, kad pagrindiné jy prieZastis — nuolatinis Zmogaus siekimas geriau paZinti save.
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1.2.1. Fizinio aktyvumo ir mitybos reik§mé

»Netaisyklinga mityba , XXI amziaus gyvenimo tempas, verciantis daug laiko praleisti prie
kompiuterio, raSomojo stalo, automobilio vairo, yra pagrindinés rimty sveikatos sutrikimy priezastys,
kurios dazniausiai priskiriamos ne visuomenés, o asmens problemoms. Turime tvirtai apsispresti, kaip
reikia maitintis, dirbti, ilsétis, kad i§saugotume savo ir ateinanciy karty sveikatg. Tai jmanoma pasiekti
tik miisy visy asmeninémis ir bendromis pastangomis“ (Sveikatos apsaugos ministerijos sekretorius
Romualdas Sabaliauskas).

Fizinis pasyvumas — vienas i$ svarbiy rizikos veiksniy sveikatai (Strukéinskiené B. ir kt.
2011) Zmoniy, kurie yra fiziskai neaktyviis, mirtingumo rizika padidéja net apie 2 kartus nei ty, kurie
reguliariai mankstinasi, sportuoja. 18-64 mety Zmonéms rekomenduojama sportuoti 5 dienas per savaite
po 30 min. (viso 150 min.) nedideliu intensyvumu, i§ jy 5 dienas po 15 min. (viso 75 min.) vidutiniu-
dideliu intensyvumu (jtraukiant jégos pratimus) (Murtagh E., 2016; Andersen LB., 2008). PSO teigia,
kad fiziSkai aktyviy vyresnio amZiaus Zzmoniy mirtingumas nuo visy priezasCiy yra mazesnis, jie turi
geresn] kiino masés indeksa, rec¢iau sergama koronarine Sirdies liga, insultu, arterine hipertenzija,
cukriniu diabetu, gaubtinés zarnos véziu, kriities véziu (Physical Activity and Health). Fizinis aktyvumas
pagerina ne tik fizine, bet ir psiching sveikatg (Joshi S. at all. 2016). Pastargjj laikotarpj mokslininkai
ypac atkreipia démesj j didé¢jant] fizinj pasyvumag (Booth FW., Chakravarthy MV., 2002; Allender S. at
all., 2008; Strukc¢inskiené B. ir kt., 2012)

Judé¢jimo aktyvumas, derinamas su sveika mityba, padeda iSsaugoti sveikata, toks poziiiris
vyrauja daugelyje i8sivyscCiusiy Saliy. Rekomenduojama, kad bulvés, gradiniai produktai, darzovés ir
vaisiai sudaryty daugiau nei pusé visos per parg gaunamos energijos (Sveiktos apsaugos ministerijos
Respublikinis mitybos centras,1998). Mityba ir fizinis aktyvumas, nors yra skirtingi gyvensenos
veiksniai, tafiau neabejotinai tarpusavyje susije¢ ne tik kasdieninés veiklos, bet ir visuomenés
sveikatinimo kontekste.

Jauny zmoniy fizinés veiklos ribojimas (priverstinés, buitinés ) gali sukelti emocinj stresa,
atsirasti baimés jausmas, jtampa. Zinoma, gamta — dvasios ir Zvalumo Saltinis, taciau Siuolaikinis
zmogus, neturédamas laiko pabiiti joje, praranda rysj su ja (Juskeliené V. 2003).

Kaip teigia Juskelien¢ (2003), dél ne judrumo Zmogaus organizme atsiranda jvairiy
pakitimy: sutrinka medziagy ir energijos apykaita, sumazéja jutimo organy jautrumas, maZzéja
oksidaciniai procesai, atrofuojasi raumeny ir kauly audiniai, siauré¢ja arterijy vidinis spindis. D¢l $iy

priezas¢iy didéja hipertenzijos rizika, aterosklerozés, 0 taip pat yra tunkama. Sédimas darbas apsunkina
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kraujagysliy sistemos darba dubens srityje ir labai apatiniy galtiniy. D¢l silpnos kraujo apytakos organai
neatlicka savo funkcijy, negauna reikiamo maisto medziagy kiekio organizmui. Per mazai judant
padidéja kauly laziy tikimybé, retéja kaulinis audinys, atsiranda nugaros skausmai. Judant mazai taip pat
maz¢ja nervy sistemos tonusas, prastéja koordinacija, suglemba raumenys, mazéja judesiy amplitudé,
iStvermé, jéga, lankstumas, aerobiné iStvermé. Nepakankamai judant didéja psichoemociné jtampa,
sunkiau yra jveikiamos stresinés situacijos . Ribojama fiziné veikla jauniems zmonéms, gali sukelti
jtampa, emocinj stresa, padidinti baimés jausmus. Gamta yra dvasios bei Zzmogaus zvalumo Saltinis,
taciau prarandamas rySys su ja.

Mazinant rizikg susirgti létinémis neuzkre¢iamosiomis ligomis fizinis aktyvumas taip pat
pasitarnauja. Tyrimai parodé, kad 60 proc. apklaustyjy pasyviai ilséjosi. Dél nepakankamo kalcio kiekio
maisto racione ir ydingos gyvensenos osteoporoze serga 10 — 12 proc. Lietuvos gyventojy. Cukrinis
diabetas Lietuvoje, kaip ir visame pasaulyje, plinta. Jei prie§ 15 mety serganéiyjy cukriniu diabetu buvo
2,3 proc., tai dabar yra daugiau kaip 4 proc. Daugeja serganciyjy II tipo cukriniu diabetu, tiesiogiai
susijusiu su mityba (LukoSevicius, 2004).

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijg (PSO), 40-60 proc. zmogaus sveikata priklauso nuo
gyvensenos. Sveika mityba - vienas i§ pagrindiniy gyvensenos veiksniy (Struk¢inskiené B. ir kt. 2013)
Pleciantis urbanizacijai, dazniau vartojami maisto produktai, kurie yra pagaminti kitose Salyse, vartojami
jvairGis maisto priedai, konservantai, o tai turi neigiamos jtakos sveikatai (Kalédiené R. ir kt. 1999). Daznai
zmonés, nesuvokdami nesveikos mitybos zalingy pasekmiy sveikatai, renkasi riebius, kaloringus,
turin¢ius daug cukraus uzkandzius, greitai pagaminamg maistg. Dél nepakankamai vartojamy vaisiy,
darzoviy, grudiniy produkty didéja hiperglikemijos, lipidy apykaitos sutrikimy, nutukimo, arterinés
hipertenzijos rizikos veiksniy atsiradimas (Prattala R.at all.2007).

Nustatyta, kad ekonomiskai stipriose Salyse kas treCias gyventojas yra nutukes, o netgi kas
antras turi antsvorio (Branca F. at all. 2007). Besikei¢ianti maisto pramoné ir didéjanti produkty pasiiila
bei jtaigi reklama paveikia mitybos jproc¢ius (World Health Organization. 2008). Lietuvoje atliktuose
tyrimuose nustatyta, kad pastaraji laikotarpj, vertinant Zmoniy gyvenseng, labiausiai kito gyventojy
mityba. Atkreiptinas démesys, jog Lietuvos gyventojai vis dar nepakankamai suvartoja maistiniy
skaiduly, nepaisant to, kad pradéta dazniau vartoti vaisiy ir darzoviy. PSO rekomenduoja maistiniy
skaiduly suvartoti 20-30 g per para, o tyrimy duomenimis nustatyta, kad vyrai suvartoja apie 15,1 g, o
moterys Siek tiek daugiau — 17,6 g.

Pastebéta, jog aukStajj iSsilavinima turintys Zmonés dazniau valge darzoviy negu tie, kurie

turéjo vidurinj ar nebaigta aukstaji (Kriaucioniene V. ir kt. 2008). Pagal PSO rekomendacijas, Svieziy
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darzoviy reikéty suvartoti maziausiai 400 g per diena, nes jose esancios medziagos (vitaminai C, E,
mineralai, fenoliai, beta karotenas, flavonoidai, terpenai, izotiocianatai) saugo nuo kardiovaskuliniy bei
kity létiniy ligy. Nepakankamas darzoviy, maistiniy skaiduly suvartojimas skatina jvairiy ligy atsiradima,
o vandenyje tirpstancios skaidulos sumazina mazo tankio lipoproteiny, bendrojo cholesterolio
koncentracijas (Januskevi¢iené G. ir kt. 2009).

Dazniausiai pasitaikancios vir§kinimo sutrikimy priezastys yra blogi maitinimosi jprociai:
per greitas maisto ir gérimy nurijimas, labai dideli maisto ir gérimy kiekiai (ypatingai riebaus ir astraus
maisto, stiprios arbatos ir kavos, alkoholio), kasnio uzgérimas skysciais, rikymas (ypac¢ nepavalgius).
Pernelyg karSty gérimy, maisto vartojimas ypac kenkia stemplés gleivinei. Gana daZnai pasitaikantis
virSkinimo sutrikimas, kai | stemple grjzta skrandZio turinys, vadinamas skrandzio — stemplés refliuksu
(refluxus — tekéjimas, grjzimas).

Tyrimy duomenimis, Lietuvoje zmonés valgo per riebiai, vartoja per daug saldumyny, per
mazai - vaisiy ir darzoviy, daznai persivalgo. Maisto medziagy pagrindinés funkcijos yra apripinti
organizmo lgsteles energija bei biiti zaliava naujy lgsteliy ir audiniy gamybai. Siekiant sveikai maitintis,
svarbu: valgyti jvairy maistg, rinktis maista, turintj kuo maziau riebaly ir cholesterolio, iSlaikyti normaly
svorj, vartoti kuo maziau cukraus, valgyti kuo daugiau darzoviy, vaisiy, griidiniy produkty, druskos ir
natrio bei uztikrinti saikinga alkoholio vartojima (Zilinskien¢, GudZinskiené, 2003).

2003-2006 mety laikotarpiu, nacionalinés sveikatos stiprinimo plétros veiksmy plane
ugdymo institucijose viena i§ numatyty kryp¢iy buvo pedagogo rengimas bei tobulinimas moksleiviy
sveikatos stiprinimo atzvilgiu. Fizinio aktyvumo mokytojo veikla yra glaudZziai susijusi su sveikatos
ugdymu, o asmeniné kompetencija leidzia pasiekti didziulj ugdomajj poveikj. Buvo atliktas tyrimas kurio
vienas i$ tiksly buvo istirti fizinio aktyvumo mokytojy mitybos ypatumus. Buvo nustatyta, kad fizinio
aktyvumo mokytojai maitinosi ne visada pagal sveikos mitybos reikalavimus ir rekomendacijas. Istirta
jog Sviezias darzoves moterys vartodavo dazniau nei vyrai. Dauguma tirty fizinio aktyvumo mokytojy
maistui gaminti vartodavo augalinj aliejy (99% motery ir 91% vyry), uztat nesilaikydavo mitybos rezimo,
tarp pagrindiniy valgiy daznai uzkandziaudavo (Vizbariené, Cesnaitiené 2006).

Sveika ir pilnaverté mityba btina, kai:

e valgomas kuo jvairesnis maistas, su taisyklingai suderintomis svarbiausiomis maisto
medziagomis;
e su maistu gaunamos energijos Kiekis atitinka iSeikvojamos energijos kiekj;

e nestokojama ir néra pertekliaus vitaminy, mineraly bei kity reikiamy elementy.
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Daznai pabréziama ir skatinama Siuolaikiniame gyvenime laikytis sveikos mitybos
piramidés principy. Didzioji dalis Europos valstybiy, taip pat ir Lietuva, rengia nacionaling maisto
saugos, kokybés ir gyventojy mitybos gerinimo strategija, kurios pirmenybé — zmoniy sveikata. Lietuvos
Respublikos seimo priimtoje sveikatos programoje, sickiama, kad Lietuvos gyventojy mityba biity ne tik
sveika, bet ir gerinty sveikata (Ivaskiené, Cepelioniené 2005).

Dar gilioje senovéje mastytojai teigé, jog mityba yra sveikatos, grozio, Zvalumo ir energijos
Saltinis. Zmogus maitinasi, kad galéty egzistuoti kaip biologinis organizmas. Valgymas yra ne tik
malonumas, bet ir svarbi Seimos gyvenimo, socialiniy renginiy, §venc¢iy dalis. Nuo mitybos ypatumy

priklauso Zzmogaus sveikata, fiziné ir protiné raida, darbingumas, gyvenimo trukme.

1.2.2. Alkoholio vartojimo ir rikymo Zala

Viena 1§ daugiausiai pastangy reikalaujanciy sveikatos apsaugos ir socialiniy problemy yra
kova su zalingais jprociais — alkoholiniy gérimy vartojimu ir rakymu. Ypatingas alkoholio poveikis
zmogaus psichikai zinomas jau nuo seno. Ypac senais laikais jo vartojimas apsiribojo tik religiniais
ritualais ir Sventémis, bet ilgainiui tobuléjant gamybai ir augant paklausai, alkoholiniai gérimai tapo
lengvai prieinamu kasdienio vartojimo produktu, o kartu tai tapo ir daugelio nelaimiy, ligy ir kanciy
priezastimi.

Pasak PSO (2014), alkoholio vartojimas yra aktuali, diskusijas kelianti sveikatos ir socialiné
problema visame pasaulyje. Alkoholis gali turéti jtakos 60 skirtingy ligy ir sutrikimy iSsivystymui.
Jrodyta, jog vartojant daugiau nei tris standartinius alkoholio vienetus per parg, didéja rizika susirgti
véziu, kraujagysliy ligomis. Nuolatinis alkoholio vartojimas mazina gyvenimo trukme iki 10 mety ir
daugiau (Lietuvos statistikos departamentas, 2015).

Alkoholis gali biti traktuojamas kaip narkotikas, vaistas, kuris kei¢ia organy veikla. Nors,
jis masiskai vartojamas, visiSkai nereiSkia, kad jis néra pavojingas. Tai stipriai smegenis veikiantis
narkotikas, kuris gali pakeisti chemines reakcijas smegenyse ir turi poveikj zmogaus mastymui, kalbai,
judesiams ir jausmams. Alkoholis gali turéti organizmui trumpalaikj ir ilgalaikj poveikj, dauguma $iy
pasekmiy yra pavojingos ir blogiausiai gali buti mirtinos ( Kriau¢itiniené, 2005).

Per pastaruosius deSimt mety, tiriantys alkoholio vartojimo poveikj Zmogaus sveikatai,
ekspertai, nustaté, kad daugiausia su alkoholio vartojimu susijusiy problemy kyla ne patiems

alkoholikams. Daugelis nelaimingy atsitikimy patirian¢iy zmoniy, turin¢iy sveikatos ar Seimos problemy
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dél alkoholio vartojimo yra linke iSgerti. Praeityje ilga laika svarbiausia buvo gydyti alkoholizma ir tik
neseniai buvo pripazinta, kad reikia nagrinéti visas su alkoholio vartojimu susijusias problema.

Daugiausiai alkoholis kenkia nervy sistemai. Kiekvienas pasigérimas negrjztamai prazudo
deSimtis tiikstan¢iy smegeny lasteliy — dél to alkoholikai linke¢ degraduoti. Tie kurie piktnaudziauja
alkoholiniais gérimais pablogéja atmintis, juos vargina galvos skausmai, sutrinka miegas, nusilpsta
raumenys, skauda kojas, jiems daznai prasideda alkoholinés psichozés. Yra nustatytas tiesioginis rySys
tarp gausaus alkoholio vartojimo ir iSeminés Sirdies ligos pasireiskimo. Alkoholio vartojimas taip pat gali
sukelti $irdies ritmo sutrikimus ir taip didina staigios mirties rizikg ( Ivaskien¢, Cepelioniené, 2005).

PiktnaudZziaujant alkoholiu kyla rizika susirgti véZiu. Pranclizy autoriy atliktais tyrimais
buvo nustatyta, kad Zmoniy, kasdien iSgerianciy daugiau kaip 60g. alkoholio ir surtikan¢iy 20 cigareéiy,
rizika susirgti véziu padidéja 44 kartus.

Burnos ertmés, stemplés, gerkly ir skrandzio vézio rizikg didina nesaikingas alkoholio
vartojimas, o ypac¢ jei dar rikoma. ISgerto etilo alkoholio, skrandis pasisavina apie 20%, o plonosios
zarnos - 80%. DidZziausia alkoholio dalis koncentruojasi kepenyse ir smegenyse, mazesné — Kituose
organuose: inkstuose, plauciuose, raumenyse. Alkoholiniai gérimai taip pat turi daug kalorijy. Intensyvus
alkoholiniy gérimy vartojimas zudo kepeny lgsteles — gali iSsivystyti uzdegimas, hepatitas. Intensyviai
zustant lasteléms atsiranda alkoholiné kepeny cirozé, kuri gali pereiti j kepeny vézj. Atlikus statistinius
tyrimus, buvo nustatyta, kad riikantiems ir geriantiems alkoholj Zmonéms burnos gleivinés vézys
iSsivysto 15 mety anks$¢iau negu zmonéms, neturéjusiems $iy zalingy jproCiy. Susirgti plauciy véziu
rizika padidéja apie 55-64-uosius zmogaus amziaus metus (Moncevicitté-Eringiené 2002).

ISankstiniais Lietuvos statistikos duomenimis, 2006 metais vienam gyventojui vidutiniskai
teko 11 litry, o vienam 15 mety ir vyresniam gyventojui — 13,2 litro absoliutaus alkoholio, tai atitinkamai
0,3 litro daugiau nei 2005 m.

Kalbant apie sveika gyvenseng, Zzmogaus gyvenime alkoholiui neturi likti vietos. Jokiu biidu
negalima rekomenduoti, net saikingai gerti alkoholinius gérimus — tai prieStarauja sveikai gyvensenai.
Todél norint uzkirsti tam kelig reikéty pradéti nuo to, kad visose savivaldybés turéty biiti jkurti
visuomenes sveikatos biurai, kurie turéty tapti sveikos gyvensenos ugdymo, mokymo ir propagavimo,
bendruomenés telkimo, siekiant mazinti alkoholizma, centrai.

Tabako vartojimas ir jo padariniai. Tabakas i§ Amerikos j Europa buvo atveZtas
Kolumbo prie§ 500 mety. Rikymas per 16ta Simtmet] iSplito visame pasaulyje. Ilga laikg niekas
negalvojo ir nesuprato, kad tabakas kenkia sveikatai. Tik 19-to amziaus antroje puséje pradéta kalbéti,

kad riikymas Zalingas zmogaus sveikatai. Dabar Pasaulio Sveikatos Organizacijos ekspertai vieningai
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teigia: ,,Rukymas yra svarbiausias pavojus zmogaus sveikatai, kuris gali buti pasalintas* (Sveikata
visiems XXI amziuje).

Labai aktuali visuomenés sveikatos problema — didelis riikymo paplitimas. PSO teigia, kad
rikymas yra svarbi prieslaikiniy miréiy priezastis (Narkauskaite L. ir kt. 2011). Kovai su rukymu
skiriama ypac¢ daug démesio, taCiau $is zalingas jprotis paplites labai pla¢iai. Rukymo padariniai labai
sunkis, bet jie pastebimi ne i§ karto. Tod¢l susirgus neretai su rikymu tai nesiejama, nors teoriskai ir
praktiskai Zinomas tiesioginis rysys tarp rikymo ir sunkiy ligy (Ivaskien¢, Cepelioniené 2005).

Riikymas ypac sunkiai zaloja moters organizmg. Riikan¢iy motery veido oda jgauna gelsvai
pilka atspalvj, susiraukSléja, balsas prikimsta, sutrinka lytiniy liauky funkcija, moteris daug ankSciau
pradeda senti. Rukanti biisimoji ar maitinanti motina turi Zinoti, kad didelé dalis cigaretés nuody tenka
blisimam ar gimusiam kudikiui.

Kaip Zinoma, tabako diimuose, be kenksmingy jo degimo produkty, yra benzipireno ir kity
kancerogeniniy medziagy. Turédamas jtakos jvairiy organy navikams susidaryti rikymas yra
pavojingiausias zmogaus plauc¢iams. Pasaulinés sveikatos apsaugos organizacija dar 1987m. paskelbé,
kad pagrindinis plau¢iy vézio rizikos veiksnys yra tabako riikymas. Jis sudaro 80 proc. visy piktybiniy
plauciy naviky priezasCiy. Jrodytas faktas, kad tabako diimuose esancios kancerogeninés medziagos
sugeba sukelti navikinj procesa arba slopina organizmo normalias apsaugines reakcijas. Sis slopinimas
net padidina mirtingumo rodiklius nuo gripo ar tuberkuliozés tarp rukanciy, nors pats riikymas Siy ligy
nesukelia ( Monceviciiité-Eringiene, 2002).

Taigi miisy valioje sumazinti sergamumg plauciy véziu 4-5 kartus ir iSvengti kity formy
vezio ligos: manoma, kad tabako rukymas sukelia 30% visy Zmogaus naviky, alkoholis -12 proc.,
neracionali mityba — 35 proc., kenksmingi profesiniai veiksniai - 4 proc., aplinkos uzterStumas
koncerogenais — 2 proc. Taigi apie 2/3 naviky iSsivysCiusiose Salyse atsiranda dél protingo Zmogaus
valios stokos.

Reikia aptarti ir pasyvyji rukyma, kaip neriikantiems Zmonéms zalingg rikymo atmaing.
Tyrimai atlikti Japonijoje, parodé, kad riikkan¢iy vyry Zmonos yra priverstos rizikuoti susirgti véziu ir
kitomis ligomis 50 proc. dazniau negu nertikan¢iy. Nertikanciyjy, pabuvus 2-3 val. pririikytoje patalpoje,
organizme kaupiasi toks pats kiekis smalkiy ir nikotino, kaip ir rikanciyjy. Tokiais atvejais riikanciyjy
ir nertikanciyjy rizika susirgti nesiskiria. Pasyvus rukymas kenkia vaisiaus ir kaidikio vystymuisi.
Rilkan¢iy motery néStumas net 20 proc. atvejy gali biiti patologiskas, 30 proc. atvejy rukymas yra per
mazo naujagimio svorio prieZastis, padid¢ja rizika atsirasti jgimtoms ligoms. D¢l motinos rikymo

néStumo metu, mokyklinio amziaus vaikai gali biiti atsilik¢ — prasCiau suprasti skaitoma tekstg ir
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matematikg. Be to, pasyvaus rilkymo metu nertkantieji yra priversti sukvépuoti ir kancerogenines
medziagas ( Monceviciiité-Eringiené, 2002).

Taigi rikymas i§ pradziy atrodo lyg nekenksmingas jprotis, ta¢iau pamazu sistemingai ir
visaip griauna zmogaus sveikatg. Rilkymas - tai sgmoningas, savanoriSkas kenkimas savo, artimyjy ir
aplinkiniy sveikatai. Metus riikyti, palengvéja plauciy , Sirdies kraujagysliy sistemos veikla, mazéja
pavojus susirgti ir kitomis rukymo sukeliamomis ligomis. Metes rikyti kiekvienas Zmogus taps

sveikesnis, vél pajus maisto skonj, kvépuos grynu oru ir jausis nugalétojas.

1.2.3. Streso jtaka sveikai gyvensenai

Streso sgvoka mokslinéje literatiiroje sutinkama daznai. Ji buvo vartojama jau antikos
laikais, taciau tik 1936 metais mokslinj sagvokos pagrindimg pateiké Kanados mokslininkas H. Selyé:
stresg jvardijo kaip bendra nespecifing organizmo reakcijg j bet kokj ,,pakenkimg®, nukreipta j organizmo
gynybiniy jégy mobilizavimg.

Stresas — tai jtampos biisena ir kai kuriy jvykiy suvokimas, atsiliepimas | iSoriniy jégy
sukeltus nemalonius, nepalankius, grésmingus jvykius — stresorius (Tarptautiniy ZodZiy Zodynas, 2013).
Daugiau nei penktadaliui (apie 22 proc.) Europos Sajungos valstybiy nariy darbuotojy kyla sveikatos
sutrikimy, kurivos sukelia stresas darbe (Lietuvos Respublikos Valstybinés darbo inspekcijos
duomenimis, 2012). Stresas vienas i$ rizikos veiksniy sveikatos sutrikdymui. Stresas darbe yra viena i8
dazniausiy su darbu susijusi sveikatos problema (Cox T. at all. 2002). Streso iSvengti nejmanoma, tai yra
viena i§ butiny gyvy organizmy funkcionavimo salygy (Burba B. ir kt. 2014). Teigiamai veikiantis stresas
stimuliuoja, gali skatinti tobuléti, siekti gery rezultaty, tiksly (KruSinskaité D. ir kt. 2012). Visgi,
dazniausiai mokslininky démesys krypsta | neigiamg stresg, kuris sukelia zalingus reiSkinius, sekina
organizmg ir ypac nervy sistema.

Laikui einant, streso sgvoka pasidaré platesné nei anksc¢iau. Pradzioje ji buvo taikoma tik
fiziniy simptomy iSraiskai, véliau - iSreiSkiant ne tik fizinj, bet ir psichologinj poveikj. Taigi ,,stresas*
buvo pradétas suprasti ne tik kaip reakcija  organizmui fiziskai kenksmingus, bet ir bet kokius jvykius,
sukelian¢ius neigiamas emocines reakcijas. Net kai organizmui fiziskai kenksmingy veiksniy néra, gali
i8sivystyti ir tada, . Jvykiai, sukeliantys stresa, gali neturéti tiesioginés grésmés sveikatai, materialinei
gerovei arba gyvybei, bet kenkti savigarbai, prestizui ir socialiniam statusui. Stresg keliantys jvykiai taip
pat gali biti susij¢ su asmenybés fundamentaliomis emocijomis — Kkalte, géda, skriauda ar pavydu
(Lekaviciené L. ir kt. 2007).
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Stresoriai yra aplinkos veiksniai sukeliantys stresg. Jie gali buti psichosocialiai (konfliktas,
nesekmé, nelaimé, problemos Seimoje, netikrumas dél ateities) ir fiziniai (Saltis, karstis, alkis, trauma,
infekcija).

Lengviausia stresg atpazinti i§ tam tikry subjektyviy, fiziologiniy pozymiy, kuriuos visi
esame patyre. Tai gali biiti stiprus susijaudinimas, kurio metu gauséja prakaitavimas, jsitempia raumenys,
padaznéja kvépavimas, dzitsta burna, dreba rankos, stipriai plaka Sirdis. Esame girdéj¢ ir zinome, kad
nuo raumeny jtampos ima skaudéti nugara, galva ir pecius. ISoriSkai stresg galima pastebéti i§ nerimo
iSraiskos, sulenktos nugaros, sugniauzty ranky, pernelyg suspausty zandikauliy, pikto zvilgsnio (Murray-
Bruce, 1990). Stresas gali biiti atpazintas ir pagal kitas iSraiSkas: baime, pykt], nusiminimo ar depresyvia
emocija. Kurie susiazing su emocijy psichologija, jiems taip lengviau seksis atpazinti stresa.

Stresas yra natliralus gyvenimo reiskinys, skatinantis iSradingumg, veikluma, netgi
tobuléjimg ir kiirybiSkumg. Taciau uzsitgses stresas gali paskatinti ligy atsiradimg. (Studenty fizinis
ugdymas, 1996).

Misy vidiné darna ir pilnatve priklauso nuo to, kaip mes reaguojame j mus supantj pasaulj.
Mokslg apie stresg sukiiré¢ kanadie¢iy mokslininkas H. Selye. Jo nuomone, stresg jveikti padeda fizinis
aktyvumas ir elgesio kodeksas, t. y. mokéjimas gyventi, savo paskirties uosto suradimas ir orientavimasis
i ji. H. Selye paskyrimo uostas — kuo daugiau daryti Zzmonéms gera, kuo daugiau jsigyti draugy, biti
reikalingam kitiems (Studenty fizinis ugdymas, 1996).

Nesigilinant ] daugybe esamy apibrézimy, matome, kad streso kilimui pasitarnauja jvykiai
ar situacijos - stresoriai, prie kuriy zmonéms tenka taikytis. Stresoriais gali buti bet kokie jvykiali,
verCiantys asmenj keistis arba adaptuotis. Stresoriy diapazonas labai platus: nuo globaliy, katastrofisky
jvykiy iki kasdieniniy, bet pasizymin¢iy jkyrumu. Stresoriais gali bati (Bernstein D.A., Penner L.A. et
al. 2003).

Psichiniy sveikatos problemy rizikos faktoriy skaiCius didéja. Juos sudaro nedarbas ir
skurdas, migracija, politinis nestabilumas, did¢janti jtampa tarp etniniy ir kity grupuociy (ypac dideliuose
miestuose), didéjantis benamiy skaicius, jvairiy formy narkomanijos plitimas, vienatve ir socialiniy rySiy
praradimas, socialinis — ekonominis nestabilumas ir neuZtikrintumas (Sveikata visiems XXI amziuje,
1999).

Streso pozymiai. Fiziniai — Sirdies plakimas, padidéjes kraujospudis, kojy ir ranky Salimas,
skrandZio spazmai, prakaitavimas, oro trilkumas, nuovargis. Kai jiisy protas suvokia stresing situacija,
Jis ispéja nugaros smegeny ir posmegeninés liaukos nervinius centrus. Simpatiniai ir parasimpatiniai

nervai stimuliuoja jlisy organus , o posmegeninés liaukos duoda signalg antinkS§¢iams gaminti adrenaling.
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Psichinai — nuotaikos svyravimas, sujaudinimas, prislégtumas, sutrikimas, susiripinimas,
nerimas, jtampa, pablogéjusi atmintis, neviltis, zZlugimo jausmas.

Elgesio pakitimai — irzlumas, nekantrumas, pykcio protrukiai, miego, apetito sutrikimai,
padidintas kalbumas, daznesnis ritkymas, alkoholio, vaisty vartojimas.

Psichosocialinj stresa rekomenduojama vertinti pagal Reeder skale. Sig skale 1972 m.
iSverté ir adaptavo prof. A. Gostautas. Atsakymai yra vertinami balais. Kuo baly surenkama maziau, tuo
didesnis stresas

Neigiamai stresas veikia organizma tada, kai §i biisena tampa nuolatine. Organizmas visg
laikg yra pasirenges kovoti: padaznéjes pulsas ir pakilgs kraujospiidis, padidéjes deguonies vartojimas,
adrenalinas, Kiti hormonai ir riebaly rugstys patenka j kraujotakos sistemg, kepenys iSskiria sukaupta
cukry, jsitempia peciy, nugaros, ranky, kojy ir veido raumenys, blogéja virSkinamojo trakto kraujotaka,
kiinas prakaituoja dél suintensyvéjusios medziagy apytakos ir Silumos gamybos. Nuolatinis stresas
silpnina imuning sistemg ir didina galimybe susirgti. Nuolat esantys kraujyje streso hormonai slopina
limfocity reakcijg ir silpnina organizmo gebé¢jima kovoti su ligomis.

1956 metais Selye atlikti eksperimentai parodé, kad beveik nepriklausomai nuo streso
Saltinio, fiziologinés reakcijos yra gana panaSios: didéja adrenalino kiekis kraujyje, aktyvuojama
skydliaukés veikla, sumazéja organizmo imunitetas, atsiranda opos skrandyje arba dvylikapirStéje
zarnoje. Taigi fiziologinis atsakas ] stresg daugeliu atvejy yra lemtingas Zmogaus sveikatai, nes
fiziologiskai suzadintas organizmas reaguoja per gyvybines organizmo funkcijas: nervy bei endokrining
sistemg (kraujosptidj, Sirdies susitraukimy daznj, odos jautruma, raumeny jtampg, kvépavimo pokycius).
Jei stresas yra ilgalaikis, iSsenka zmogaus pasiprieSinimo galimybés. Tuomet, silpstant imuninéms
reakcijoms, atsiranda prielaidos rimtiems susirgimams géda (Lekavi¢iené L. ir kt. 2007).

Kaip matéme i$ streso grandinés, psichologinés reakcijos | stresg, yra trejopos: emocings,
kognityvinés ir elgesio. Psichologinés reakcijos pirmiausia reiSkiasi per emocijas. Emociniame
lygmenyje dominuoja neigiamos emocijos ir jausmai (baimé, pyktis). Kognityviniame lygmenyje
formuojasi mintys apie zalos ar grésmés galimas pasekmes ir galimybg jas kontroliuoti. Tuo pat metu
gali pablogeti démesio koncentracija, kuri trukdys veiklg ir ypa¢ susilpnins sprendimy priemimo process.
Elgesio lygmenyje stresas reiSkiasi irstanéiais tarpasmeniniais santykiais, alkoholizmu, narkomanija,
bendruomenés gyvenime nusistovejusiy socialiniy normy ignoravimu.

Tyrimai rodo, kad jvairiy profesijy sveikiems Zmonéms priklausomai nuo profesiniy stresy
dirgikliy intensyvumo padaznéja kvépavimas (iki 20-30 karty/min.), ir pulsas (20-50 karty/min.), pakyla

arterinis sistolinis (20-30mmHg) ir diagnostinis (15-20mmHg) kraujo spaudimas. Elektrokardiograma
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(EKG) neretai uzregistruoja sirdies ritmo, Sirdies ciklo formos ir laidumo sutrikimus. Diastolinio kraujo
spaudimo ir elektrokardiografiniai pokyc¢iai gali atsirasti ne tik paveikus dirgikliams, bet ir véliau, kai
stresas jau nebeveikia. Minéti psichofiziologiniai pokyc¢iai, kuriuos sukelia ilgalaikis streso poveikis,
ilgainiui paskatina pastovius centrinés nervy, Sirdies ir kraujagysliy, endokrininés ir kity organizmo
sistemy poky¢ius (ASmenskas ir kt. 1997).

Pastaruoju metu iSsivysCiusiose pasaulio Salyse imta aktyviai kovoti su streso rizikos
veiksniais, stengiantis uzkirsti kelig blogy jprociy plitimui. Juk sutiksite, kad $is kelias yra lengvesnis,
negu bandyti pakeisti Zmoniy elgseng. DidZiausias démesys yra nukreiptas ] Zmoniy ydas — rukyma,
alkoholio bei maisto nesaikingg vartojimg. Tuo tikslu daugelyje pasaulio Saliy yra jvedami draudimai
ypac jauniems zmonéms, kuriamos ir diegiamos sveikatos stiprinimo programos. Sveikg gyvenimo btida
propaguoja ir kai kurios organizacijos, kovojancios uz Svarig aplinkg ir sveikg visuomen¢. Nejmanoma
objektyviai paveikti su gamta susijusius specifinius stresorius, tokius kaip karstis, triukSmas, Saltis, vejas,
tod¢l jautriau reaguojantiems Zmonéms patarima vengti susidiirimo su jais arba pasirinkti sau tinkamus
apsisaugojimo budus (Lekavi¢ieng, 2007).

Kaip rodo ankstesnieji ir dabartiniai streso tyrin¢jimai, j stresines situacijas zmonés
reaguoja taip pat, kaip ir prie§ daugelj mety, taciau galimybés jveikti stresg Siandien jau nebéra tokios
tinkamos. Bégimas ir kova buvo du pagrindiniai reakcijos biidai, reikalaujantys intensyvaus fiziniy galiy
panaudojimo ir judéjimo. Pasirodo, lengviausiai kilgs stresas panaikinamas fizinémis pastangomis. Siais
laikais tik nedaugelis Zzmoniy bando jveikti stresg fiziniy pastangy déka. Dazniausiai iesko galimybiy
s¢kmingai iSspresti stresines situacijas kitais biidais. Jeigu tai pasiseka padaryti be bégimo ir kovos, tai
galime kalbéti apie ,,eustresg™ arba pozityvyjj stresa, kuris siejamas su organizmui palankesnémis
reakcijomis.

Fiziniai pratimai labai greitai mazina fizinius streso pozymius dél $iy priezas¢iy:

e Raumeny tempimas, raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo kaita atliekant, pratimus
atpalaiduoja jtempus raumenj

e Fizinio kriivio metu, t. y. suaktyvéjus medZziagy apykaitai, suvartojamas hormony,
cukraus ir riebaly rigsc¢iy, patekusiy j krauja perteklius.

e Fizinio kriivio metu organizme didéja endorfiny gamyba — kurie slopina stresing reakcija
ir sukelia ramig euforijos biiseng.

e Zmogus i§moksta atsipalaidavimo biidy ir nesgmoningai juos panaudoja jvairiy stresiniy

situacijy metu.
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Teigiamas mankStos poveikis ir atsipalaidavimas priklauso ir nuo asmens poziiirio ]
atliekamus pratimus. Jeigu manoma, kad fiziniai pratimai yra sunkus darbas, varzybos ir lenktyniavimas,
tai tokia manksta tik stiprina streso poZymius. Fiziné veikla, visy pirma, turi biiti maloni ir nesukelti
papildomos jtampos.

Ilgameciai Kentucky University tyrimai parodé, jog moterys, kurios jautési laimingos ir
priklausé optimisty grupei, gyveno deSimt mety ilgiau uz negatyviy paziiry. ,,Negatyvios emocijos kiinui
reiskia stresg, daugiau gaminasi zalingy hormony, raso Ph. D (moksly daktaras) David Snowdon. Eilé
tyrimy liudija chroniskg stresg peraugantj j sunkiai i§gydomas ligas (aukStas kraujospidis, diabetas,
aukstas cholesterolis). Vienas i§ lengviausiy biidy pasijusti laimingu: iStiesti pagalbos rankg tiems, kam
jos reikia. Michigan University tyrimai parodé, jog 60 proc. zmoniy, jsitraukusiy j labdaringg veikla
gyveno penkiais metais ilgiau. ,,Svelnumas skatina tam tikras biochemines reakcijas kiine, kuriy metu
isilaisvina tam tikri hormonai, tokie kaip endorphinas, atpalaiduojantys nuo streso ir padidinantys
pasitenkinimo jausma‘ - Dossey, M. D., knygos ,,Meaning and medicine* autorius.

Ugdant sveikatg svarbu iSmokti kontroliuoti stresa, keletas psichologiniy patarimy, kurie

gali padéti:

1§ anksto numatyti perspektyva ir planuoti, kaip iSvengti jtampos (streso);
e kasdieng dalj laiko skirti atsipalaiduoti, klausyti muzikai, skaityti;
e prie$ miegg iSvédinti kambarj, iSgerti Silto gérimo;
e reguliariai mankStintis, nevengti naturalaus fizinio nuovargio, nes tai padeda
atsipalaiduoti (Ivaskiené, Cepelioniené 2005).

Streso, kaip natiiralaus gyvenimo reiskinio, nejmanoma visai i§vengti, nes niekas negali
miisy apsaugoti nuo jaudinanciy jvykiy, nemalonumy, jtampos ir pavojy — toks jau yra gyvenimas. Taciau
streso neigiamy pasekmiy sveikatai galima iSvengti ar bent jau sumazinti padidinus savo atsparuma
stresui. Nelengva yra pakeisti pozilirius ir jprocius, bet jei norite tapti atsparesni stresui ir iSsaugoti

sveikata, butina laikytis sveikos gyvensenos taisykliy.

1.2.4. Miegas ir jo jtaka sveikatos biuiklei

Mazdaug trecdalj savo gyvenimo, vidutiniSkai apie 25 metus, mes pramiegame. O kodél?
Ar negalétume, uZuot Sitiek miegoje, daugiau laiko skirti kokiems nors kitiems uzsiémimams? Deja, ir
gyvenimo tikrove, ir moksliniai tyrimai rodo, kad tai nejmanoma.

Paprastai rekomenduojama per para miegoti 7-9val., nors zmoniy poreikis miegui yra

nevienodas ir Siose ribose gali nesutilpti: kai kam gal reikia vienuolikos valandy, o kai kam pakaks ir
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Sesiy. Dél jvairiy priezasCiy mes kai kada ilgesnj laikg negalime kasnakt miegoti tiek, kieck mums reikia.
Gali tekti nemiegoti ir visg naktj eksperimenty metu zmonéms btidavo neleidziama miegoti ir keleta pary
i§ eilés. Kas nutinka, kai zmogui truksta miego?

Tyrimai rodo, kad miego trikumas visy pirma neigiamai paveikia §iuos psichinius procesus

(Lekaviciené R. ir kt. 2007):

o Gebéjimg sukaupti démesj, o tuo paéiu — veiklos efektyvuma. Zmonés, kuriems triksta
miego, zymiai greiCiau iSsiblasko, negali ilgesnj laikg iSlaikyti démesio, dél to darosi
sunkiau mokytis, vairuoti ir kt.

e Pazintine veiklg. Mastyti ar kg nors jsiminti mums gali biiti sunku dé¢l prastos démesio
koncentracijos, taciau triikstant miego gali pakisti ir tikrovés suvokimas, pvz., kilti
iliuzijos, haliucinacijos.

e Nuotaikg, emocijas. NeiSsimiegoje tampame dirgliis, greitai susierziname, be konkrecios

priezasties jauciame nerimg.

Pasak Lekavicienés R. ir kt. miego trikumas sukelia fizinj diskomforta, pvz., juntamas
Saltkrétis, nes kinta musy kiino temperatiira, kita hormony pusiausvyra, medziagy apykaitos procesai.
NeiSsimiegojus organizme iSsiskiria daugiau hormono kortizolio, o nuolatinai padidéjes jo kiekis
organizme kenkia imuninei sistemai, silpnina atmintj ir netgi padidina grésme susirgti diabetu. Ilgalaikis
miego trilkumas taip pat padidina tikimybe susirgti Sirdies ir kraujotakos ligomis.

Poreikj miegui mégina paaiSkinti skirtingos teorijos.

Ekologiné (evoliucijos) teorija aiSkina, kad miegas paprasc¢iausiai apsaugo mus nuo veiklos,
kuri tamsiu paros metu gali biiti pavojinga. Tamsoje mes nematome, todél mums kyla jvairiy grésmiy, o
veikla vis vien buity neefektyvi. Be to, naktj miegant ,,taupoma‘ energija, kurios atSalus orui organizmas
turéty naudoti daugiau. Todel esg evoliucijos eigoje susiformavo poreikis naktimis miegoti. IS pirmo
zvilgsnio atrodo, kad §i teorija stokoja rimto pagrindimo. Taciau ar ne dél to meskos miega visg Ziemg?

Atsistatymo teorija teigia, kad miegas reikalingas fiziniy, emociniy ir intelektualiniy jégy
atstatymui. Tg 1§ esmés patvirtina daugelis Siuolaikiniy tyrimy. Jie atskleidzia, kad miegas reikalingas ne
tik poilsiui. Manoma, kad miegant smegenyse vyksta sudétingi procesai, uztikrinantys atminties procesy
efektyvuma ir kt. VaizdZiai tariant, nakt] iSanalizuojama, sutvarkoma ir padedama saugoti dienos metu
misy sukaupta informacija, o nervy sistema paruoSiama naujas informacijos srautui priimti.
(Lekaviciené ir kt. 2007).
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Siuolaikiniame pasaulyje pastebima miego trukmés trumpéjimo tendencija. Stai JAV
visuomengés organizacijos ,,Nacionalinis miego fondas* (National Sleep Foundation) duomenimis per
mazai miega net 64 proc. Sios Salies gyventojy, o per pastaraji Simtmetj jy miego trukmé sutrumpéjo 20
proc. Su miego trikumu bandoma sieti daugybe nacionaliniy bédy, pradedant mirtinais autojvykiais
baigiant nekurybisku valstybés tarnautojy darbu. Visa tai skatina mokslininkus placiau tyrinéti miego
trukmés jtaka misy sveikatai ir elgesiui. Vieno i$ tokiy tyrimy duomenys (Taheri S. ir kt. 2004) rodo,
kad miego trikumas gali turéti jtakos nutukimui. Paaiskéjo, kad ty zmoniy, kurie naktj miega maziau nei
8 valandas (i§ 1024 tyrimo dalyviy tokiy buvo 74 proc.) kraujyje prie§ pusryCius biina daugiau alkj
sukelian¢io hormono. Be to, maziau mieganciy zmoniy kiino masés indeksas yra vidutiniSkai didesnis
negu ilgiau mieganciy. Taigi prie nacionaliniy bédy, sukeltu per trumpo miego, amerikieéiai gali priskirti
dar ir nutukima.

Harvardo universiteto mokslininkai (Ayas N.T. ir kt. 2003) nustaté, kad neigiamg poveikj
gali turéti ir pernelyg ilga miego trukmé. Paaiskéjo, kad ilgiau nei 9 val. per parg mieganc¢ios moterys,
kaip ir tos, kurios miega nepakankamai, dazniau serga koronarine Sirdies liga. Tyrimo autoriai teigia kol
kas negalintys paaiSkinti, kodél taip yra. Galima daryti prielaidg, kad ilgiau miegama dél depresijos ar
kity emociniy sutrikimy, ir biitent jie, o ne pats miegas, didina rizikg susirgti Sirdies ligomis.

Miego sutrikimai. Miego sutrikimai — tai varginantys miego kokybés, trukmés, miego-
budrumo ritmo pasikeitimai arba kokie nors nenormaliis reiSkiniai miegant (pvz., vaiks¢iojimas). Jie
atsiranda dél psichologiniy, emociniy, neurologiniy priezaséiy, ,,lydi’ depresijg ir kitus psichikos
sutrikimus, fizinj diskomfortg sukeliancias ligas (pvz., sgnariy), piktnaudziavimg kava, alkoholiu, kai
kuriais vaistais ir pan. Sutrikus miegui, darosi sunkiau dirbti, mokytis, biname suirze, pikti, nesiscka
bendrauti. Kai kada miego sutrikimai gali tapti nelaimingy atsitikimy, traumy ar net mirties priezastimi.
Esant jvairiems miego sutrikimams, reikéty kreiptis j Specialistus, kurie nustatys, kodél sutriko miegas ir
patars, kaip juos jveikti.

Pagrindiniai miego sutrikimy pozymiai yra §ie:

e sunkumai uzmiegant

e nubudimai naktj

e bloga miego kokybé

e darbingumo sumaz¢jimas
e mieguistumas dieng

e miego priepuoliai

e miego-budrumo ritmo sutrikimas
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vaik§¢iojimas miegant
kos$mariski sapnai
kalbéjimas naktimis.

Siuolaikiniame pasaulyje pastebima miego sutrikimy daznéjimo tendencija. Jy gydymas

tabletémis, kuris i§ pirmo Zvilgsnio atrodo efektyvus ir patrauklus, néra labai gera iSeitis. Vartojant

migdomuosius, miego kokybé biina prastesné, nes daugelis jy sutrikdo miego struktiirg (netenkama REM

miego). Be to, prie migdomyjy priprantama, ir ilgainiui, norint gauti tokj patj rezultatg, tenka didinti jy

dozes.

Norint kovoti su miego sutrikimais be vaisty, reikia laikytis sveikos gyvensenos, ripintis

savo fizine ir psichologine sveikata. Visy pirma rekomenduojama:

Salinti miegg trikdandias pirmines priezastis - stengtis atgauti emocing pusiausvyra,
konstruktyviai spresti konfliktus ir kitas problemas, jveikti nerima, gydyti ligas, skausmus ir pan.
Susikurti miegamajame ramig, malonig aplinka, nelaikyti jame kompiuterio, televizoriaus.
Gultis ir keltis kasdien tuo paciu laiku, net ir iSeiginémis dienomis.

Prie§ miegg atsipalaiduoti, vengti stipriy emocijy, intensyvaus protinio darbo, nesportuoti.
Vartoti maziau kavos, stiprios arbatos ir kitokiy stimuliuojan¢iy medziagy

Vakare nepersivalgyti ir daug negerti, kad nereikéty naktj keltis.

*PrieS miegg nertkyti, nevartoti alkoholio. Pastarasis, nors i§ pradziy sukelia mieguistuma,
daugeliui zmoniy nakties miegg sutrikdo.

Jei nesiseka uzmigti apie 20 minuciy, geriau atsikelti ir uzsiimti kokia nors malonia nesudétinga
veikla.

ISmokti raumeny atpalaidavimo, autogeninés treniruotés, meditacijos pratimy ir juos reguliariai

naudoti.
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1. TIRIAMOJI DALIS: SVEIKOS GYVENSENOS RIZIKOS VEIKSNIU
VALDYMAS JAUNIMO TARPE

2.1 Tyrimo metodika ir respondenty apibiidinimas

Tyrimo uzdaviniams realizuoti pasirinkta kiekybinio tyrimo apklausos metodika.
Kiekybinis tyrimas atspindi nuomoneg, tiriant dideles grupes, turi skaiting forma. Kiekybinio tyrimo esmé
yra ieSkoti poZymiy, matuoti sklaidg ir intensyvumg (www.sic.lt...). Kiekybinis metodas pasirinktas
todel, kad norima jvertinti sveikos gyvensenos rizikos veiksnius jaunimo tarpe ir pateikti rizikos veiksniy
valdymo biidus. Duomenys rinkti apklausos metodu internetu. Siekiant iStirti 18-40 mety amZiaus
zmoniy sveikos gyvensenos jprocius. Tyrimo rezultatai pateikiami grafine forma. Apklausa atlikta nuo
2019 mety lapkricio iki 2020 vasario ménesio.

Tyrimo instrumentas. Duomeny rinkimui buvo sukurta autorés anketa, kuri sudaryta i$
uzdary arba pusiau uzdary 24 klausimy. Tyréjos sukurtas klausimynas sudarytas i§ keliy daliy.

| dalis apima demografinius duomenis. Sig klausimy kategorija sudaro pirmieji 4 uzdari
klausimai, kuriais norima identifikuoti respondenty amziy, lytj, iSsiaiSkinti gyvenamaja vietg ir
i8silavinima.

II dalis apima Zalingy jprociy daZznumg ir veiksnius jtakojancius juy vartojima, bei
atsisakyma. Si dalis sudaryta i§ uzdary ar pusiau uzdary klausimy, kuriuose galima jvardinti savo
papildomus atsakymo variantus. Siais klausimais (pvz., kaip: ,, Ar daznai riikkote?”’) sickiama i$siaiskinti,
kokiu daznumu (kasdien, kartg ar kelis per savaite, kartg ar kelis per ménesj, kartg ar kelis per metus,
neriikau) asmuo piktnaudziauja Zalingu jprociu. Kitais klausimais norima suzinoti, kaip Zmon¢s vertina
priklausomybe tam tikriems zalingiems jprociams, jy manymu, kiek tai kenksminga sveikatai. Taip pat,
keletas klausimy, norint i$siaiskinti, kas jtakoja polinkj j kenksmingus sveikatai jprocius. Like klausimai,
respondenty nuomone, kaip galima vienu ar kitu veiksniu mazinti jprotj ar priklausomybe, tuo gerinant
savo sveikatg.

Tyrimo eiga. Siekiant tyrimo jgyvendinimo efektyvumo, atlikimo eiga suskirs¢iau j

lenteléje esancias 6 skales.
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1 lentele. Tyrimo etapai

Tyrimo Veiksmas Igyvendinimo terminas
etapai

I Mokslinés literatiiros atranka ir analizé 2018.11.10 -2018.11.14

I Teorinés dalies parengimas ir mokslo 2018.11.15-2018.12. 15

Saltiniy analizés apibendrinimas
Il Tyrimo instrumento sudarymas bei 2019. 10. 29-2019.11.02
pagrindimas

v Tyrimo duomeny rinkimas 2019.11.29 — 2020.02.01

\ Tyrimo duomeny suvedimas 2020.02.02 — 2020.02.05

Vi Tyrimo rezultaty analizé 2020.02.06 — 2020.04.15

Tyrimas pirmiausia prasidéjo pasirenkant tyrimo tema, ISkeliant tyrimo tikslg ir uzdavinius.

Pirmame etape pradétas teorinés dalies analizavimas, t.y. moksliniy Saltiniy paieska, literatiiros

analizavimas. Antrame — teorinés dalies parengimas. Tre¢iame - sudaromas anoniminis klausimynas.

Ketvirtame - skiriamas tam tikras laikas, kada respondentai internetinéje erdvéje atsako j anketoje

esancius klausimus. Penkto tyrimo etapo metu gauti duomenys buvo jvertinti ir susisteminti. Sesto etapo

metu gauti duomenys pateikiami pagal analize.

Tiriamyjy imtis. Sio tyrimo anketas uzpildé 321 respondentas. I§ jy dauguma (80,7 %) —

moterys (1 pav.). 63,6 % apklausos dalyviy sudaré 18-29 mety, o 36,4 % — 30-39 mety asmenys (2 pav.).

Beveik visi respondentai (89,7 %) — miesto gyventojai (3 pav.). Daugiau nei pusé apklausos dalyviy (56,7

%) turéjo aukstajj i$silavinima; 18,1 % apklaustyjy i$silavinimas aukstesnysis/nebaigtas aukstasis, 11,5

% — profesinis, 11,2 % — vidurinis, 2,5 % — pagrindinis (4 pav.).
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m Moteris

m Vyras

1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj

M 18-29 m.
m30-39 m.

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziaus grupes
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B Miestas

m Kaimas

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta

Aukstasis 56,7%
Nebaigtas aukstasis/aukstesnysis | 18,1%

Profesinis | 11,5%

Vidurinis | 11,2%

Pagrindinis 2,5%

e

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal i§silavinimg

Tyrimo etika. Pries pildant klausimyna, respondentai buvo supazindinti su tyrimo tikslu,
paaiskinta, kokiu tikslu yra renkami duomenys.
Atliekant tyrimg internetinéje erdvéje buvo remtasi asmens duomeny saugos principais:
o Konfidencialumas — respondentams garantuota, kad tyréjas neatskleis anketoje pateikty

duomeny apie asmenj, pateikusj jam informacija;
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e AnonimiSkumas — respondentams garantuota, kad tyrimo metu gauti rezultatai bus
apibendrinti ir pristatomi baigiamajame darbe;

e SavanoriSkumas — apklaustieji tyrime dalyvaus savo noru;

e Autonomija. Pagarba zmogui ir teisé apsispresti dél dalyvavimo tyrime;

e Nepakenkimas. Visuose tyrimo etapuose stengiamasi apsaugoti tiriamgjj nuo galimos

zalos.

Statistiné analizé. Statistiné duomeny analizé atlikta naudojantis programa SPSS 22.
Kadangi tyrimo duomenys nominaliniai, atsakymy pasirinkimo dazniams palyginti taikytas
neparametrinis Chi kvadrato kriterijus. Nustatyti nuomoniy skirtumai statistiSkai reikSmingi, jei

apskai¢iuota p reikSmé mazesné uz reikSmingumo lygmenj a=0,05.

2.2. Rezultatai

Siekiant iStirti respondenty poziiirj ] sveikg gyvenseng, anketoje jy buvo klausiama, ar Sie
apskritai ja domisi. 5 pav. pateikti tyrimo rezultatai rodo, jog sveika gyvensena i§ tiesy domisi tik apie
puse¢ apklaustyjy: 52,3% teigé, jog domisi sveika gyvensena, 41,4 % pazyméjo, jog domisi kartais, 6,2
% ja nesidomi (5 pav.).

m Taip
W Ne

m Kartais tenka

5 pav. Respondenty atsakymai j klausima, ar jie domisi sveika gyvensena
Chi kvadrato statistiniu testu palyginus vyry ir motery atsakymus, nustatyta, kad moterys

sveika gyvensena domisi labiau (p<0,001) (2 lentel¢).
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2 lentelé. Vyry ir motery doméjimasis sveika gyvensena

Ar domités sveika gyvensena?

Taip Ne Kartais tenka
Lytis | Moterys | N (%) | 142 (54,8) | 8(3,1) | 109 (42,1) |[x2=22.96
Vyrai | N (%) 9, df=2,
26 (41,9) | 12 (19,4) | 24 (38,7)
p<0,001

Statistinio palyginimo rezultatai taip pat atskleidé, kad 30-39 mety asmenys lyginant su

3 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny doméjimasis sveika gyvensena

Ar domités sveika gyvensena?
Taip Ne Kartais tenka
Amziaus| 18-29 N (%)
96 (47,1) | 13 (6,4) 95 (46,6) |x2=6,560,
grupe mety
df=2,
30-39 N (%)
72 (61,5) | 7(6,0) 38 (32,5) | p=0,038
mety

jaunesniais (18-29 mety) daug daZniau domisi sveika gyvensena (skirtumai statistiSkai reikSmingi,

p<0,05) (3 lentelé).
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Miesto ir kaimo gyventojy dom¢jimasis sveika gyvensena reik§mingai nesiskiria (p>0,05)

(4 lentele).
4 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy doméjimasis sveika gyvensena
Ar domités sveika gyvensena?
Taip Ne | Kartais tenka
Gyvenam| Miestas | N (%) | 150 (52,1) |19 (6,6)] 119 (41,3) |x2=0,648,
oji vieta | Kaimas | N (%) df=2,
18 (54,5) [1(3,0)| 14(42,4)
p=0,723

Kaip parodo 6 pav. pateikti apklausos rezultatai, tik 10,9 % respondenty mano, jog gyvena

sveikai. 24,9 % jy teigé negyvenantys sveikai, o 64,2 % pazyméjo, kad gyvena i§ dalies sveikai (6 pav.).

m Taip
W Ne

= Dalinai

6 pav. Respondenty nuomonegs, ar jie gyvena sveikai
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Nepaisant to, kad moterys sveika gyvensena domisi labiau nei vyrai, vyry ir motery

nuomongs, ar jie gyvena sveikai, reikSmingai nesiskyré (p>0,05) (5 lentele).

5 lentelé. Vyry ir motery nuomongés, ar jie gyvena sveikai

Ar manote, kad gyvenate sveikai?

Taip Ne Dalinai

Lytis | Moterys | N (%) 26 (10,0) |61 (23,6)|172 (66,4)
Vyrai N (%)

9(145) |19 (30,6)|34 (54,8)

¥2=2,973,
df=2,
p=0,226

18-29 mety ir 30-39 mety asmeny nuomonés, ar jie gyvena sveikai, skyrési statistiSkai

reikSmingai (p<0,05). 30-39 mety respondentai daug reciau rinkosi atsakymo variantg, jog negyvena

sveikai (6 lentele).

6 lentele. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny nuomongs, ar jie gyvena sveikai

Ar manote, kad gyvenate sveikai?

Taip Ne Dalinai

Amziaus | 18-29 N (%)
25(12,3) |59 (28,9) 120 (58,8)
grupe mety

30-39 | N (%) 10 (8,5) |21 (17,9)|86 (73,5)

mety

¥2=7,027,
df=2,
p=0,030
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Miesto ir kaimo gyventojy nuomonés, ar jie gyvena sveikai, statistiSkai reikSmingai
nesiskyré (p>0,05) (7 lentelé).

7 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy nuomongs, ar jie gyvena sveikai
Ar manote, kad gyvenate sveikai?

Taip Ne Dalinai
Gyvenamoji| Miestas | N (%) 29 (10,1) |75 (26,0) (184 (63,9)[x2=3,232,
vieta Kaimas | N (%) df=2,
6 (18,2) 5 (15,2) |22 (66,7)
p=0,199

Sios apklausos dalyviy poziiiriu, svarbiausi sveikos gyvensenos principai yra sveika mityba ir
fizinis aktyvumas (juos kaip svarbius pazyméjo 94,4 % ir 94,1 % respondenty). Dél kokybisko miego,
neriikymo ir alkoholio nevartojimo svarbos norint gyventi sveikai sutiko daugiau kaip 60 % apklaustyjy

(7 pav.).

Kitas variantas 8,4%
Alkoholio nevartojimas 64,5%
Neridkymas 73,5%
Kokybiskas miegas 87,9%
Fizinis aktyvumas 94,1%
Sveika mityba 94,4%
0% 2(;% 4(;% 6(;% 8(;% 106%

7 pav. Respondenty nuomones, kokie yra svarbiausi sveikos gyvensenos principai

Tarpusavyje palyginus vyry ir motery pazymeétus sveikos gyvensenos principus, nustatytas
vienas statistiSkai reik§mingas skirtumas: moterys daug daZniau nei vyrai sveikga gyvenseng siejo su
sveika mityba (p<0,05) (8 lentelé).
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8 lentelé. Svarbiausi sveikos gyvensenos principai vyry ir motery pozitiriu

Sveikos gyvensenos

Moterys (N, %)

Vyrai (N, %)

principai
Sveika mityba 248 (95,8) 55 (88,7) ¥2=4,688, df=1, p=0,030
Nerakymas 192 (74,1) 44 (71,0) v2=0,257, df=1, p=0,612
Alkoholio nevartojimas 169 (65,3) 38 (61,3) x2=0,343, df=1, p=0,558
Fizinis aktyvumas 243 (93,8) 59 (95,2) x2=0, 161, df=1, p=0,688
Kokybiskas miegas 230 (88,8) 52 (83,9) v2=1,140, df=1, p=0,286

18-29 mety ir 30-39 mety asmeny bei miesto ir kaimo gyventojy pozitris j sveikos

gyvensenos principus statistiSkai reikSmingai nesiskyre, jie jvairius atsakymo variantus rinkosi panasiai

(p>0,05) (9-10 lenteles).

9 lentelé. Svarbiausi sveikos gyvensenos principai 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny pozitiriu

Sveikos gyvensenos

18-29 mety (N,

30-39 mety (N,

principai %) %)
Sveika mityba 195 (95,6) 108 (92,3) v2=1,512, df=1, p=0,219
Neriikymas 150 (73,5) 86 (73,5) ¥2=0,001, df=1, p=0,996
Alkoholio nevartojimas 132 (64,7) 75 (64,1) x2=0,012, df=1, p=0,913
Fizinis aktyvumas 194 (95,1) 108 (92,3) v2=1,040, df=1, p=0,308
Kokybiskas miegas 181 (88,7) 101 (86,3) x2=0,401, df=1, p=0,526

10 lentelé. Svarbiausi sveikos gyvensenos principai miesto ir kaimo gyventojy poZziiiriu

Sveikos gyvensenos Miesto Kaimo
principai gyventojai (N, | gyventojai (N,
%) %)

Sveika mityba 272 (94,4) 31 (93,9) x2=0,014, df=1, p=0,905
Nertikymas 213 (74,0) 23 (69,7) x2=0,276, df=1, p=0,599
Alkoholio nevartojimas 186 (64,6) 21 (63,6) x2=0,012, df=1, p=0,914
Fizinis aktyvumas 272 (94,4) 30 (90,9) ¥2=0,665, df=1, p=0,415
Kokybiskas miegas 253 (87,8) 29 (87,9) x2=0,001, df=1, p=0,996




Atsakydami | klausima, ar daznai riko, 60,7 % apklausos dalyviy pazyméjo neriikantys

visai. 26,2 % teigé, kad riiko kasdien, 5,0 % — kartg ar kelis per savaite, 2,8 % — kartg ar kelis per ménesj,

5,3 % — kartg ar kelis per metus (8 pav.).

Nerlkau 60,7%
Karta ar kelis per metus 5,3
Kartg ar kelis per ménesj 2,8%
Kartg ar kelis per savaite 5,07
Kasdien 26,2%
1 1 / 1 / 1 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

8 pav. Respondenty ruikymo daznumas

Kad riikymas yra zalingas sveikatai, sutiko beveik visi apklausos dalyviai (93,8 %) (9 pav.).

5,6% 0,6%

W Taip
® Dalinai

= Negaliu atsakyti

9 pav. Respondenty nuomones, ar rukymas yra zalingas sveikatai
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Remiantis §ios apklausos rezultatais, reikSmingiausi veiksniai, jtakojantys rukyma, yra

draugy jtaka ir stresas (pazymejo atitinkamai 68,2 % ir 65,7 % respondenty). 30,2 % iSreiské nuomone,

kad rukyma jtakoja Seima, 18,4 % — jog itakoja reklama. Mananciy, kad aplinka Sio veiksnio nejtakoja,

buvo tik 13,1 % (10 pav.).

Kitas variantas 7 10,6%
Aplinka nejtakoja 7 13,1%
Reklama 7 18,4%
Seima 7 30,2%
Stresas 7 65,7%
Draugai 7 68,2%
0% 16% 2(;% 36% 46% 5(;% 66% 76%

10 pav. Veiksniai, respondenty nuomone, jtakojantys rukyma

Daugumos apklausos dalyviy nuomone, veiksmingiausi informacijos Saltiniai/informacijos

perdavimo biidai, kurie motyvuoja Zmones mesti rukyti, yra Seimos nariy parama, pagalba,

rekomendacijos bei draugy parama, pagalba ir rekomendacijos (variantus pazymeéjo atitinkamai 70,1 %

ir 68,5 % apklaustyjy). 25,9 % respondenty taip pat mané, kad $iuo atveju veiksmingos yra socialinés

reklamos, 16,2 % — jog padeda informacijos apie rilkymo Zala pateikimas ant cigareéiy pakuociy (11

pav.).
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Kitas variantas

Informacijos apie rakymo Zalg
pateikimas ant cigareciy pakuociy

Socialinés reklamos

Draugy parama, pagalba ir
rekomendacijos

Seimos nariy parama, pagalba ir
rekomendacijos

15,9%

16,2%

25

9%

68,5%

70,19

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

11 pav. Respondenty nuomong¢s, kokie informacijos Saltiniai/informacijos perdavimo budai yra

veiksmingiausi, motyvuojant zmones mesti rikyti

Atsakydami  klausimg, ar daznai vartoja alkoholinius gérimus, 14,3 % apklausos dalyviy

pazyméjo jy nevartojantys. 26,8 % teigé, kad tai daro karta ar kelis per metus, 41,4 % — kartg ar kelis per

ménes], 16,8 % — kartg ar kelis per savaitg, 0,6 % — kasdien (12 pav.).

Alkoholiniy gérimy nevartoju

Karta ar kelis per metus

Kartg ar kelis per ménesj

Kartg ar kelis per savaite

Kasdien '0,6%

14,39
| 26,8%
| 41,4%
| 16,8%
0% 16% 2(;% 3(';% 46% 56%

12 pav. Alkoholiniy gérimy vartojimo daznumas

Sios apklausos rezultatai parodé, kad alkoholis vertinamas kaip maZiau Zzalojantis sveikatg

negu rukymas. D¢l alkoholio Zalos sveikatai visiskai sutiko tik 73,2 % apklaustyjy. 24,3 % mané, kad jis
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kenkia sveikatai tik dalinai, 1,6 % buvo mananciy, kad jis nekenkia, 0,9 % neturéjo nuomonés dél

alkoholio zalos (13 pav.).

0,9%

M Taip
1,6%
m Ne

m Dalinai

Negaliu atsakyti

13 pav. Respondenty nuomonés, ar alkoholis yra Zalingas sveikatai
Remiantis Sios apklausos rezultatais, pagrindinis veiksnys, skatinantis vartoti alkoholj yra
tai, kad jis padeda atsipalaiduoti ir linksmintis (pazymejo 79,4 % respondenty). Daugiau kaip 40 %
apklaustyjy taip pat iSreiSké nuomoneg, jog alkoholj vartoti skatina problemos Seimoje/gyvenime/meiléje,
taip pat vartojantys kiti aplinkos Zzmonés (draugai, Seimos nariai), svarbios §ventés bei priklausomybé

nuo alkoholio vartojimo. Mananéiy, jog alkoholj vartoti skatina reklama, buvo maziau nei 15,0 % (14

pav.).
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Kitas variantas 6,5%
Reklama 13,7%

Priklausomybé nuo alkoholio vartojimo 40,5%

Svarbios Sventés —48'9°°
Vartoja aplinkos Zmonés (pvz., — 50,8%

draugai/$eimos nariai), nesinori i$siskirti

Problemos $eimoje, gyvenime, meiléje 52,6%

Padeda atsipalaiduoti/linksmintis 79,4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

14 pav. Respondenty nuomonés, kokie yra pagrindiniai veiksniai, skatinantys vartoti alkoholj
Palyginus vyry ir motery atsakymus j klausima, kokie, jy nuomone, yra pagrindiniai

veiksniai, skatinantys vartoti alkoholj, pastebéta, kad moterys daug dazniau negu vyrai alkoholio

vartojima siejo su problemomis Seimoje, gyvenime ar meiléje (p=0,001) (11 lentelé).
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11 lentelé. Vyry ir motery nuomonés, kokie yra pagrindiniai veiksniai, skatinantys vartoti alkoholj

Pagrindiniai veiksniai, Moterys (N, %) | Vyrai (N, %)

skatinantys vartoti alkoholj

Padeda 211 (81,5) 44 (71,0) x2=3,376, df=1, p=0,066
atsipalaiduoti/linksmintis
Problemos $eimoje, 148 (57,1) 21 (33,9) ¥2=10,867, df=1, p=0,001

gyvenime, meiléje

Vartoja aplinkos zmonés 134 (51,7) 29 (46,8) ¥2=0,493, df=1, p=0,483

(pvz., draugai/Seimos

nariai), nesinori i$siskirti

Priklausomybé nuo 110 (42,5) 20 (32,3) ¥2=2,165, df=1, p=0,141
alkoholio vartojimo

Svarbios §ventés 131 (50,6) 26 (41,9) v2=1,496, df=1, p=0,221

Reklama 39 (15,1) 5(8,1) ¥2=2,068, df=1, p=0,150

18-29 mety ir 30-39 mety asmeny nuomonés, kokie yra pagrindiniai veiksniai, skatinantys
vartoti alkoholj, reik§mingai skyrési keletu aspekty. 18-29 mety respondentai dazniau pazymejo, kad, jy
nuomone, alkoholj vartoti skatina noras atsipalaiduoti ir pasilinksminti (p=0,01) bei svarbios Sventés

(p=0,001) (12 lentelé).
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12 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny nuomonés, kokie yra pagrindiniai veiksniai, skatinantys
vartoti alkoholj

Pagrindiniai veiksniai,

18-29 mety (N,

30-39 mety (N,

skatinantys vartoti alkoholj %) %)
Padeda 171 (83,8) 84 (71,8) ¥2=6,587, df=1, p=0,010
atsipalaiduoti/linksmintis
Problemos $eimoje, 113 (55,4) 56 (47,9) 2=1,691, df=1, p=0,194
gyvenime, meiléje
Vartoja aplinkos zmonés 112 (54,9) 51 (43,6) ¥2=3,807, df=1, p=0,051
(pvz., draugai/Seimos
nariai), nesinori i$siskirti
Priklausomybé nuo 82 (40,2) 48 (41,0) x2=0,021, df=1, p=0,884
alkoholio vartojimo
Svarbios §ventés 114 (55,9) 43 (36,8) x2=10,890, df=1, p=0,001
Reklama 29 (14,2) 15 (12,8) x2=0,122, df=1, p=0,726

Statistinio palyginimo rezultatai taip pat parodé, kad miesto gyventojai (lyginant su

gyvenanciais kaime) alkoholio vartojimg labiau sieja su atsipalaidavimu ir pasilinksminimu (p<0,05) (13

lentele).
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13 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy nuomonés, kokie yra pagrindiniai veiksniai, skatinantys vartoti

alkoholj
Pagrindiniai veiksniai, Miesto Kaimo
skatinantys vartoti alkoholj | gyventojai (N, | gyventojai (N,
%) %)
Padeda 234 (81,3) 21 (63,6) x2=5,624, df=1, p=0,018
atsipalaiduoti/linksmintis
Problemos seimoje, 156 (54,2) 13 (39,4) x2=2,592, df=1, p=0,107
gyvenime, meiléje
Vartoja aplinkos zmonés 147 (51,0) 16 (48,5) ¥2=0,077, df=1, p=0,781
(pvz., draugai/Seimos
nariai), nesinori i$siskirti
Priklausomybé nuo 119 (41,3) 11 (33,3) x2=0,784, df=1, p=0,376
alkoholio vartojimo
Svarbios §ventés 143 (49,7) 14 (42,4) ¥2=0,619, df=1, p=0,431
Reklama 39 (13,5) 5 (15,2) x2=0,065, df=1, p=0,799

Atsakydami j klausima, kokios, jy nuomone, priezastys lemia mazesnj alkoholio vartojima
ar visiskg jo atsisakymg, daugiau nei pusé apklaustyjy (69,5 % ir 61,7 %) pazyméjo variantus
,draugy/kolegy rate néra vartojanciy* bei ,,uzimtumo padidinimas®. 36,1 % taip pat mane¢, kad alkoholio
atsisakymui jtakos gali turéti zinios apie jo zalg sveikatai. Maziau nei 20,0 % buvo mananciy, kad
mazesnj alkoholio vartojimg ar visiska jo atsisakymg gali lemti trumpesnis alkoholio jsigijimo laikas ar

padidéjusi jo kaina (15 pav.).
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Kitas variantas | 0,09
Padidéjusi alkoholio kaina | 14,6%
Trumpesnis jsigijimo laikas | 18,1%
Zinios apie alkoholio Zalg sveikatai | 36,1%
Uzimtumo padidinimas | 61,7%
Draugy/ kolegy rate néra vartojanciy | 9,5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

15 pav. Respondenty nuomonés, kokios priezastys lemia maZesnj alkoholio vartojimg ar visiska jo

atsisakyma
Fiziniai pratimai — vienas i§ reik§mingiausiy sveikos gyvensenos veiksniy. Sio tyrimo
rezultatai parodé, kad apklaustieji néra pakankamai fiziskai aktyviis. Tik 12,5 % jy teigé sportuojantys

kasdien. 20,9 % pazyméjo visiskai neatliekantys fiziniy pratimy, 27,4 % sportavo re€iau negu kartg per

savaite. Tik 39,3 % fizinius pratimus atliko kelis kartus per savait¢ (16 pav.).

Fiziniy pratimy neatlieku 0,9%

Retiau negu 1 karta per savaite _27'4%
s karts persovarte | N 5%

Kasdien 12,5%

0% 10% 20% 30% 40%

16 pav. Respondenty atsakymai j klausima, ar daZnai jie atlieka fizinius pratimus
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Palyginus vyry ir motery atsakymus j klausima, ar daznai jie atlieka fizinius pratimus, tarp

ju nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai, t.y., pastebéta, kad moterys sportuoja reciau (p<0,001).

Vyrai dazniau nei moterys pazymeéjo, kad kasdien atlieka fizinius pratimus, o moterys dazniau teige, kad

Siy pratimy neatlieka visai arba atlieka reciau negu karta per savaite (14 lentelé).

14 lentelé. Vyry ir motery atsakymai j klausima, ar daznai jie atlieka fizinius pratimus

Ar daznai atliekate fizinius pratimus?

Reciau negu | Fiziniy
Kelis kartus| 1 kartg per | pratimy
Kasdien | per savaite¢ savaite neatlieku
Lytis Moterys | N (%) | 28 (10,8) | 90 (34,7) 79 (30,5) | 62(23,9) [¢2=20,56
Vyrai | N (%) 1, df=3,
12 (19,4) | 36 (58,1) 9 (14,5) 5(8,1)
p<0,001

Tarpusavyje palyginus 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny bei miesto ir kaimo gyventojy

atsakymus j klausima, ar daznai jie atlieka fizinius pratimus, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta

(p>0,05), taigi, jy fizinis aktyvumas panasus (15-16 lentelés).

15 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny atsakymai j klausima, ar daznai jie atlieka fizinius

pratimus
Ar daznai atliekate fizinius pratimus?
Reciau negu | Fiziniy
Kelis kartus| 1 kartg per | pratimy
Kasdien | per savaite savaite neatlieku
Amziaus| 18-29 | N (%)
27 (13,2) | 80 (39,2) 59 (28,9) | 38 (18,6) |x2=2,085,
grupé mety
df=3,
30-39 | N (%)
13 (11,1) | 46 (39,3) 29 (24,8) | 29 (24,8) | p=0,555
mety
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16 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy atsakymai j klausima, ar daznai jie atlieka fizinius pratimus
Ar daznai atliekate fizinius pratimus?

Reciau negu | Fiziniy
Kelis kartus| 1 kartg per | pratimy
Kasdien | per savaite¢ savaite neatlieku
Gyvenam| Miestas | N (%) | 34 (11,8) | 116 (40,3) | 77 (26,7) |61 (21,2) [x2=2,314,

oji vieta | Kaimas | N (%) df=3,
6(18,2) | 10(30,3) | 11(33,3) | 6(18,2) 0510
p=Y,

Pagrindinis veiksnys, kuris skatina uzsiimti fizine veikla — tai rlipinimasis savo sveikatos
bikle (pazyméjo 63,6 % apklaustyjy). Kiti veiksniai, tokie kaip teigiamo jvaizdzio siekimas, hobis,
draugy/Seimos jtaka, reklama Siuo atveju turi nedaug jtakos (juos nurodé maziau nei 30 % respondenty)

(17 pav.).

Reklamos 1,2%
Kitas variantas , 7%
Draugai, Seima 15,0%

NeuZsiimu jokia fizine veikla 18,7%

Hobis 26,2%

Jvaizdis 29,6%

Sveikata 63,600

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

17 pav. Respondenty atsakymai j klausima, kas juos skatina uzsiimti fizine veikla

Palyginus motery ir vyry atsakymus ] klausimg, kas juos skatina uzsiimti fizine veikla,
pastebéta, kad vyrai daug dazniau nei moterys sportuoja norédami pagerinti savo jvaizdj (p<0,01) arba
del to, kad tai yra jy hobis (p<0,001). Moterys dazniau nei vyrai teigé neuzsiimancios jokia fizine veikla
(p<0,01) (17 lentele).
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17 lentelé. Motery ir vyry nuomongs, kas juos skatina uzsiimti fizine veikla

Kas skatina uzsiimti fizine

Moterys (N, %)

Vyrai (N, %)

veikla
Ivaizdis 68 (26,3) 27 (43,5) x2=7,180, df=1, p=0,007
Hobis 56 (21,6) 28 (45,2) x2=14,347, df=1, p<0,001
Sveikata 161 (62,2) 43 (69,4) 2=1,117, d=1, p=0,291
Draugai, Seima 38 (14,7) 10 (16,1) ¥2=0,084, df=1, p=0,773
Reklamos 31,2 1(1,6) x2=0,084, df=1, p=0,772
Neuzsiimu jokia fizine 56 (21,6) 4 (6,5) ¥2=7,575, df=1, p=0,006

veikla

Statistinio palyginimo rezultatai rodo, kad 18-29 mety ir 30-39 mety asmenis uzsiimti fizine
veikla skatina skirtingos priezastys. Jaunesni respondentai daug dazniau pazyméjo, kad uzsiima fizine
veikla, nes tai jy hobis (p<0,01) bei tai, kad sportuoti juos skatina draugai arba Seima (p<0,05) (18

lentele).

18 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny nuomonés, kas juos skatina uzsiimti fizine veikla

Kas skatina uzsiimti fizine | 18-29 mety (N, | 30-39 mety (N,
veikla %) %)
[vaizdis 67 (32,8) 28 (23,9) v2=2,834, df=1, p=0,092
Hobis 64 (31,4) 20 (17,1) x2=17,846, df=1, p=0,005
Sveikata 126 (61,8) 78 (66,7) x2=0,771, df=1, p=0,380
Draugai, Seima 38 (18,6) 10 (8,5) ¥2=5,941, df=1, p=0,015
Reklamos 4 (2,0) 0 (0,0) ¥2=2,323, df=1, p=0,127
Neuzsiimu jokia fizine 36 (17,6) 24 (20,5) ¥2=0,402, df=1, p=0,526
veikla

Miesto ir kaimo gyventojy atsakymai j klausima, kas juos skatina uZsiimti fizine veikla,

buvo panasis, statistiskai reik§mingy skirtumy nenustatyta (p>0,05) (19 lentelé).
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19 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy nuomonés, kas juos skatina uzsiimti fizine veikla

Kas skatina uzsiimti fizine Miesto Kaimo
veikla gyventojai (N, | gyventojai (N,
%) %)
Ivaizdis 82 (28,5) 13 (39,4) x2=1,695, df=1, p=0,193
Hobis 75 (26,0) 9 (27,3) x2=0,023, df=1, p=0,879
Sveikata 180 (62,5) 24 (72,7) v2=1,337, df=1, p=0,248
Draugai, Seima 42 (14,6) 6 (18,2) x2=0,301, df=1, p=0,583
Reklamos 3(1,0) 1(3,0) x2=0,951, df=1, p=0,329
Neuzsiimu jokia fizine 56 (19,4) 4(12,1) ¥2=1,045, df=1, p=0,307
veikla

Ivertinus respondenty atsakymus apie savo mitybos jprocius, pastebéta, kad tik nedidelé jy

dalis i$ tiesy prizilri savo mitybg. Net 66,7 % jy pazyméjo, kad maitinasi nepakankamai sveikai, 5,0 %

— jog labai nesveikai. Sveikai/labai sveikai besimaitinan¢iy dalis — maziau nei 30 % (18 pav.).

Labai nesveika mityba

Nepakankamai sveika mityba

Sveika mityba

Labai sveika mityba

ﬂwo

-

1,6%

-~

8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

18 pav. Respondenty savo mitybos jprociy vertinimas
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Maisto produkty sudéties etiketes visada zitri tik 19,3 % apklaustyjy. 65,4 % tai daro
kartais, 15,3 % — niekada (19 pav.).

H Visada
= Kartais

= Niekada

19 pav. Respondenty atsakymai j klausima, ar daznai jie zitiri produkty sudéties etiketes
20 lenteléje pateikti tyrimo rezultatai rodo, kad moterys dazniau negu vyrai zZitiri maisto

produkty sudéties etiketes (p<<0,001). Jy niekada neskaito 32,3 % apklausty vyry ir tik 11,2 % motery.

20 lentelé. Vyry ir motery atsakymai j klausima, ar daznai jie zitiri produkty sudéties etiketes

Ar daznai zitrite produkty sudéties
etiketes?
Visada Kartais | Niekada
Lytis | Moterys | N (%) | 57(22,0) | 173(66,8) |29 (11,2)|y2=19,95
Vyrai N (%) 9, df=2,
5(8,1) 37 (59,7) 20 (32,3)
p<0,001

18-29 mety ir 30-39 mety asmeny bei miesto ir kaimo gyventojy atsakymai j klausima, ar

daznai jie zitri produkty sudéties etiketes, reikSmingai nesiskyré (p>0,05) (21-22 lentelés).




21 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety atsakymai j klausimg, ar daznai jie ziiiri produkty sudéties etiketes
Ar daznai zitrite produkty sudéties

etiketes?
Visada Kartais | Niekada

Amziaus| 18-29 N (%)
32 (15,7) (140 (68,6)| 32 (15,7) |x2=4,760,
grupé mety
df=2,
30-39 N (%)
30 (25,6) |[70(59,8)|17 (14,5)| p=0,093
mety

22 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy atsakymai j klausima, ar daznai jie zitiri produkty sudéties
etiketes
Ar daznai zitrite produkty sudéties

etiketes?
Visada Kartais | Niekada
Gyvenam| Miestas | N (%) 55(19,1) (190 (66,0)|43 (14,9) |x2=0,404,

oji vieta | Kaimas | N (%) df=2,
7(21,2) 20 (60,6) | 6 (18,2)
p=0,817

Vertinant respondenty mitybos jpro¢ius pastebéta, kad 1§ visy maisto produkty grupiy
dazniausiai yra vartojama mésa ir jos produktai (tai dazniausiai vartoja 43,9 % apklaustyjy). 22,7 %
respondenty pirmenybe teikia vaisiams ir darzovéms, 19,3 % — grudinés kilmeés produktams, 10,9 % —

pieno produktams, 3,1 % — greitam maistui (20 pav.).
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Greitas maistas (fast food)

Pienas ir jo produktai

Grudinés kilmés maisto produktai

Vaisiai ir darzovés

Meésa ir jos produktai

3,1%

10,9%

19,3%

22,7%

43,99

0%

T T T

10% 20%  30%

T T

40%  50%

20 pav. Respondenty atsakymai j klausima, kuriuos maisto produktus jie vartoja dazniausiai

Atsakydami klausimg, kiek vidutini§kai valandy per parg jic miega, dauguma respondenty

(70,7 %) nurodé 6-8 valandas. 14,6 % teige, kad miega 6 valandas ir maZiau, tokia pat dalis paZyméjo,

jog miega daugiau nei 8 valandas (21 pav.).

H 6 val. ir maziau
m 6-8 val.

™ Daugiau nei 8 val.

21 pav. Respondenty atsakymai i klausima, kiek vidutiniskai valandy per para jie miega
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Statistinio palyginimo rezultatai neatskleid¢, jog miego trukme skiriasi priklausomai nuo

lyties, amziaus grupés ar gyvenamosios vietos (p>0,05) (23-25 lentelé).

23 lentelé. Vyry ir motery vidutiné miego trukmé per parg

Kiek vidutiniskai valandy miegate

per para?
6 val. ir Daugiau
maziau 6-8 val. | nei 8 val.
Lytis | Moterys | N (%) | 41(15,8) |179(69,1) |39 (15,1) |x2=1,940,
Vyrai | N (%) df=2,
6 (9,7) 48 (77,4) | 8(12,9)
p=0,379

24 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny vidutiné miego trukmé per parg

Kiek vidutiniskai valandy miegate

per parg?
Daugiau
6 val. ir maziau| 6-8 val. |nei 8 val.
Amziaus | 18-29 N (%)
34 (16,7) (145 (71,1) 25 (12,3) |x2=3.755,
grupe mety
df=2,
30-39 N (%)
13(11,1) |82(70,1)|22 (18,8)| p=0,153
mety
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25 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy vidutiné miego trukmé per para

Kiek vidutiniskai valandy miegate

per para?

Daugiau
6 val. ir maziau| 6-8 val. |nei 8 val.
Gyvenam| Miestas | N (%) 43 (14,9) 206 (71,5) 39 (13,5) |x2=2,736,

oji vieta | Kaimas | N (%) df=2,
4(12,1) |21(63,6)| 8(24,2)
p=0,255

Atsakydami | klausimg, kas dazniausiai jiems kelia stresg, daugiau nei pusé apklaustyjy
(atitinkamai 62,3 % ir 57,0 %) nurodé darbg bei santykius su juos supanciais asmenimis. 44,2 %
respondenty taip pat teige, kad stresa jiems kelia rutina, 39,6 % pazymejo miego trikkuma, 30,5 % —

studijas. Tik 4,0 % apklaustyjy teigé nepatiriantys streso (22 pav.).

Kita 7 1,99
Nepatiriu streso 7 4,0%
Studijos (atsiskaitymai, mokymasis) 7 30,5%
Miego trikumas 7 39,69
Rutina 7 442%
Santykiai su Jus supanciais asmenimis 7 57,0%
Darbas 7 62,3%
0% 1(;% 26% 36% 46% 56% 6(5% 76%

22 pav.Veiksniai, daZniausiai keliantys stresa
Palyginus vyry ir motery atsakymus j klausima, kas jiems dazniausiai kelia stresa, nustatyta
keletas statistiSkai reikSmingy skirtumy. Moterys daZzniau nei vyrai teigé, kad stresg jiems kelia studijos
(atsiskaitymai, mokymasis) (p<0,01), o vyrai dazniau pazyméjo, jog visai nepatiria streso (p<0,001) (26

lentelé).
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26 lentelé. Vyry ir motery nuomonés, kokie veiksniai jiems dazniausiai kelia stresa

Veiksniai, dazniausiai

keliantys stresa

Moterys (N, %)

Vyrai (N, %)

Darbas 162 (62,5) 38 (61,3) v2=0,034, df=1, p=0,854

Studijos (atsiskaitymai, 88 (34,0) 10 (16,1) ¥2=7,513, df=1, p=0,006
mokymasis)

Miego tritkumas 105 (40,5) 22 (35,5) ¥2=0,535, df=1, p=0,465

Santykiai su Jus supanciais 154 (59,5) 29 (46,8) ¥2=3,284, df=1, p=0,070
asmenimis

Rutina 116 (44,8) 26 (41,9) v2=0,165, df=1, p=0,685

Nepatiriu streso 5(1,9) 8 (12,9) x2=15,500, df=1, p<0,001

27 lenteléje pateikti dviejy amziaus grupiy respondenty nuomoniy palyginimai rodo, kad
18-29 mety asmenims (lyginant su 30-39 mety) stresg dazniau kelia studijos (atsiskaitymai, mokymasis)

(p<0,001) bei rutina (p<0,05) (27 lentelé).

27 lentelé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny nuomones, kokie veiksniai jiems dazniausiai kelia stresg

Veiksniai, dazniausiai 18-29 mety (N, | 30-39 mety (N,
keliantys stresg %) %)
Darbas 124 (60,8) 76 (65,0) x2=0,551, df=1, p=0,458
Studijos (atsiskaitymai, 80 (39,2 18 (15,4) v2=19,910, df=1, p<0,001
mokymasis)
Miego trikumas 88 (43,1) 39 (33,3) ¥2=2,989, df=1, p=0,084
Santykiai su Jus supanciais 123 (60,3) 60 (51,3) ¥2=2,464, df=1, p=0,116
asmenimis
Rutina 100 (49,0) 42 (35,9) x2=5,190, df=1, p=0,023
Nepatiriu streso 9 (4,4) 4 (3,4) ¥2=0,189, df=1, p=0,664

Miesto ir kaimo gyventojy paZyméti jiems stresa keliantys veiksniai buvo panasis,

reik§mingy skirtumy nenustatyta (p>0,05) (28 lentelg).
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28 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy nuomonés, kokie veiksniai jiems dazniausiai kelia stresa

Veiksniai, dazniausiai

keliantys stresa

Miesto
gyventojai (N,

Kaimo
gyventojai (N,

%) %)

Darbas 182 (63,2) 18 (54,5) v2=0,943, df=1, p=0,331

Studijos (atsiskaitymai, 90 (31,3) 8(24,2) x2=0,686, df=1, p=0,408
mokymasis)

Miego triitkumas 114 (39,6) 13 (39,4) ¥2=0,001, df=1, p=0,983

Santykiai su Jus supanciais 165 (57,3) 18 (54,5) x2=0,091, df=1, p=0,763
asmenimis

Rutina 130 (45,1) 12 (36,4) v2=0,924, df=1, p=0,336

Nepatiriu streso 11 (3,8) 2 (6,1) x2=0,383, df=1, p=0,536

Siekdami iSvengti streso, dauguma apklaustyjy (54,8 %) ziari filmus/televizijg. 49,2 %

apklausos dalyviy taip pat pazymeéjo, kad i§vengti streso jiems padeda bendravimas su draugais, 40,5 %
teigé, jog esant stresui skaito knygas, 38,3 % sportuoja, 25,2 % zaidzia zaidimus, 24,3 % keliauja, 23,4
% piktnaudZiauja maistu, 12,8 % medituoja (23 pav.).

Nepatiriu streso 2,8%

Nieko nedarau 10,9%

Kitas variantas 11,2%

Medituoju 12,8%

PiktnaudZiauju maistu 23,4%

Keliauju 24,3%

ZaidZiu Zaidimus 25,2%

Sportuoju ,3%
Skaitau knygas 40,5%

49,2%

Susitinku su draugais

54,8%

Zitriu filmus/televizijg

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

23 pav. Respondenty atsakymai j klausima, kaip jie stengiasi iSvengti streso
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Palyginus vyry ir motery atsakymus j klausima, kaip jie stengiasi iSvengti streso, pastebéta,
kad vyrai dazniau negu moterys teigé, jog sportuoja (p<0,05) arba zaidzia zaidimus (p<0,01). Tuo tarpu

moterys dazniau negu vyrai skaito knygas (p<0,001) arba ziiiri filmus/televizija (p<0,05) (29 lentele).

29 lentelé. Vyry ir motery atsakymai j klausima, kaip jie stengiasi iSvengti streso

Kaip stengiasi iSvengti Moterys (N, %) | Vyrai (N, %)
streso

Keliauju 65 (25,1) 13 (21,0) v2=0,464, df=1, p=0,496
Sportuoju 91 (35,1) 32 (51,6) ¥2=5,747, df=1, p=0,017
Medituoju 35 (13,5) 6 (9,7) v2=0,661, df=1, p=0,416
Skaitau knygas 119 (45,9) 11 (17,7) v2=16,514, df=1, p<0,001
Susitinku su draugais 128 (49,4) 30 (48,4) x2=0,021, df=1, p=0,884
Zitriu filmus/televizija 150 (57,9) 26 (41,9) v2=5,158, df=1, p=0,023
Zaidziu zaidimus 57 (22,0) 24 (38,7) v2=7,397, dt=1, p=0,007
PiktnaudZziauju maistu 62 (23,9) 13 (21,0) x2=0,247, df=1, p=0,620
Nieko nedarau 27 (10,4) 8 (12,9) x2=0,316, df=1, p=0,574
Nepatiriu streso 5(1,9) 4 (6,5) v2=3,752, df=1, p=0,053

18-29 mety ir 30-39 mety asmeny elgsena sickiant iSvengti streso taip pat skirtinga. 30
lenteléje pateikti statistinio palyginimo rezultatai rodo, kad 18-29 mety asmenys (lyginant su vyresniais)
norédami iSvengti streso dazniau zaidzia zaidimus (p<0,05) arba piktnaudziauja maistu (p<0,05), o 30-

39 mety asmenys dazniau skaito knygas (p<0,05) (30 lentelé).
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Kaip stengiasi iSvengti

18-29 mety (N,

30-39 mety (N,

streso %) %)
Keliauju 50 (24,5) 28 (23,9) v2=0,014, df=1, p=0,907
Sportuoju 76 (37,3) 47 (40,2) v2=0,268, df=1, p=0,605
Medituoju 21 (10,3) 20 (17,1) v2=3,086, dt=1, p=0,079
Skaitau knygas 74 (36,3) 56 (47,9) y2=4,144, df=1, p=0,042
Susitinku su draugais 107 (52,5) 51 (43,6) x2=2,336, df=1, p=0,126
Ziariu filmus/televizija 117 (57,4) 59 (50,4) v2=1,440, df=1, p=0,230
Zaidziu zaidimus 62 (30,4) 19 (16,2) ¥2=7,894, df=1, p=0,005
PiktnaudZiauju maistu 55 (27,0) 20 (17,1) ¥2=4,043, df=1, p=0,044
Nieko nedarau 24 (11,8) 11 (9,4) v2=0,427, df=1, p=0,513
Nepatiriu streso 6 (2,9) 3(2,6) ¥2=0,039, df=1, p=0,844

30 lenteleé. 18-29 mety ir 30-39 mety asmeny atsakymai j klausima, kaip jie stengiasi i§vengti streso

Miesto ir kaimo gyventojy atsakymai j klausimg, kaip jie stengiasi iSvengti streso,

31 lentelé. Miesto ir kaimo gyventojy atsakymai j klausima, kaip jie stengiasi iSvengti streso

statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05) (31 lentele).

Kaip stengiasi iSvengti

Miesto

Kaimo

streso gyventojai (N, | gyventojai (N,
%) %)

Keliauju 71 (24,7) 7(21,2) v2=0,191, df=1, p=0,662
Sportuoju 111 (38,5) 12 (36,4) x2=0,059, df=1, p=0,807
Medituoju 37 (12,8) 4 (12,1) v2=0,014, df=1, p=0,906
Skaitau knygas 118 (41,0) 12 (36,4) x2=0,261, df=1, p=0,609
Susitinku su draugais 146 (50,7) 12 (36,4) x2=2,433, df=1, p=0,119
Zitiriu filmus/televizija 157 (54,5) 19 (57,6) x2=0,112, df=1, p=0,738
Zaidziu zaidimus 75 (26,0) 6 (18,2) ¥2=0,969, df=1, p=0,325
Piktnaudziauju maistu 68 (23,6) 7(21,2) x2=0,095, df=1, p=0,758
Nieko nedarau 30 (10,4) 5 (15,2) x2=0,683, df=1, p=0,408
Nepatiriu streso 8(2,8) 1(3,0) x2=0,007, df=1, p=0,934
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Siekiant sveikesnés gyvensenos pirmiausia svarbu nustatyti, kokie veiksniai labiausiai
trukdo gerinti sveikos gyvensenos jpro¢ius. Sios apklausos rezultatai rodo, kad didZiausia neigiama jtaka
Siuo atveju turi paties asmens valios stoka (pazyméjo 75,7 % apklaustyjy). 45,2 % respondenty taip pat
iSreiské nuomong, jog jtakos turi laiko trikumas, 36,4 % pazyméjo 1éSy truakuma, 27,7 % — neigiama

aplinkos jtaka, 15,9 % — informacijos stoka (24 pav.).

Kitas variantas 5,0%
Informacijos stoka 15,9%
Aplinkos asmenys nemotyvuoti sveika 27 7%
gyvensena |
Lé3y trikumas 36,4%
Laiko trakumas 45,2%
Valios stoka 75,7%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

24 pav. Respondenty nuomonés, kas trukdo gerinti sveikos gyvensenos jprocius
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ISVADOS

1. Siekiant iSsiaiSkinti sveikos gyvensenos sampratg, anketoje respondenty buvo klausiama, ar
Sie apskritai ja domisi. Sveika gyvensena i$ tiesy domisi tik apie pus¢ apklaustyjy 52,3%. Chi kvadrato
statistiniu testu palyginus vyry ir motery atsakymus, nustatyta, kad moterys sveika gyvensena domisi
labiau (p<0,001). Apklausos dalyviy pozitiriu, svarbiausi sveikos gyvensenos principai yra sveika mityba
ir fizinis aktyvumas (juos kaip svarbius pazyméjo 94,4 % ir 94,1 % respondenty).

2. Apklausos metu nustatyta, kad tik 10,9 % respondenty mano, jog gyvena pakankamai sveikai.
Ar daznai riiko, 60,7 % apklausos dalyviy pazyméjo neriikantys visai. 26,2 % teige, kad riiko kasdien.

Alkoholinius gérimus, 14,3 % apklausos dalyviy pazyméjo jy nevartojantys. 26,8 % teige, 0,6
% — kasdien.

Sio tyrimo rezultatai parod¢, kad apklaustieji néra pakankamai fiziskai aktyvis. Tik 12,5 % ju
teigé sportuojantys kasdien.

Ivertinus respondenty atsakymus apie savo mitybos jprocius, pastebéta, kad tik nedidelé jy dalis
1§ tiesy prizitri savo mityba. Net 66,7 % jy pazymeéjo, kad maitinasi nepakankamai sveikai.

Daugiau nei pusé apklaustyjy (atitinkamai 62,3 % ir 57,0 %) nurodé¢, kad jiems stresa kelia
darbas, bei santykiai su juos supanciais asmenimis, tik 4,0 % apklaustyjy teigé nepatiriantys streso.

3. Respondenty atsakymai rodo, kad Zmonéms atsisakant rtkymo labai svarbu artimyjy
palaikymas, taip pat tinkamos aplinkos pasirinkimas (kolegos, draugai), kurioje mazai arba visai nebiity
toleruojamas rukymas.

ISanalizavus atsakymus dél alkoholio, norint jo vartoti maziau ar atsisakyti, reikéty, kaip ir
rikyme, rinktis tinkamg aplinkg, kurioje maZiau ar visai nevartojamas alkoholis, uzsiimant prasminga
veikla. Taip pat svarbu gera emocine savijauta, kurios biuklé taip pat jtakoja piktnaudziavimg alkoholiu.

Respondentai atsakydami j klausimg, kas dazniausiai jiems kelia stresa, daugiau nei pusé
apklaustyjy (atitinkamai 62,3 % ir 57,0 %) nurod¢ darba bei santykius su juos supanciais asmenimis.
Mazinant stresg reikia daugiau skirti laiko fizinei veiklai, veiklai, kuri mus atpalaiduoja, ta¢iau néra
zalinga miisy sveikatai, leidZia paleisti stresg. Reikia nepamirsti palaikyti gerg santykj su supancia

aplinka, kas matome, jog ypa¢ svarbu tyrime dalyvavusiems asmenims.
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Gerb. apklausos Dalyvi (-e),

PRIEDAI

1 priedas

Esu Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto Sveikatos priezitiros vadybos

magistrantiiros studijy programos II kurso studenté¢ Julija Venckuté, atliecku tyrima, kurio tikslas —

jvertinti sveikos gyvensenos rizikos veiksnius jaunimo tarpe ir pateikti rizikos veiksniy valdymo biidus.

Man labai svarbi Jisy nuomoné. Apklausa — anoniminé (nereikia raSyti nei vardo, nei pavardés), skirta

18 - 40 mety amzZiaus respondentams. Surinkti duomenys bus naudojami rengiant mokslines iSvadas,

bei praktines rekomendacijas, kuriy déka zmonés skatinami rlipintis savo sveikata, bei jprocCiais

jtakojanciais j3.

Si tyrimo priemoné patvirtinta KU SYMF Visuomenés sveikatos katedros Etikos komisijos

posédyje.

Instrukcija. Prasau atidziai perskaityti kiekvieng klausima ir pasirinkti labiausiai Jums

tinkantj atsakymo variantg (j; pazymeékite varnele (v) ar kryziuku (x)) arba jrasyti savajj atsakymga. Labai

svarbu, kad j visus klausimus atsakytuméte nuosirdziai.

1. Jusy Iytis:

U
U

Moteris
Vyras

2. Jusy amzius:

U
O

18-29
30-39

3. Jisy gyvenamoji vieta:

O
O

Miestas
Kaimas

4. Jusy iSssilavinimas:

[

[]
[]
[]

Pagrdininis

Vidurinis

Nebaigtas aukstasis/aukStesnysis
Aukstasis
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5. Ar domités sveika gyvensena?

1 Taip
[1 Ne
[] Kartais tenka

6. Ar manote, kad gyvenate sveikai?

1 Taip
(1 Ne
(1 Dalinai

7. Kokie yra svarbiausi sveikos gyvensenos principai?

1 Sveika mityba
Neriikymas

Alkoholio nevartojimas
Fizinis aktyvumas
Kokybiskas miegas
Kita (jrasykite)

0 O A B B B

8. Ar daznai rukote?

Kasdien

Kartg ar kelis per savaite
Kartg ar kelis per ménesj
Kartg ar kelis per metus
Nertkau

9. Ar manote, kad rukymas yra zalingas sveikatai?

Taip

Ne

Dalinai

Negaliu atsakyti

DDDDEDDDDI

10. Jusy nuomone, veiksniai jtakojantys rilkyma:
O Seima

1 Draugai

1 Stresas

'] Reklama

1 Aplinka nejtakoja

11. Kaip manote, kokie informacijos S$altiniai/informacijos perdavimo biidai yra veiksmingiausi,

motyvuojant Zzmones mesti rukyti?

1 Socialinés reklamos
1 Informacijos apie rukymo Zalg pateikimas ant cigareciy pakuociy
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] Seimos nariy parama, pagalba ir rekomendacijos
1 Draugy parama, pagalba ir rekomendacijos.
[ Kita (jrasykite)

12. Ar daznai vartojate alkoholinius gérimus?

1 Kasdien
1 Kartg ar kelis per savaite

1 Kartg ar kelis per ménesj

1 Kartg ar kelis per metus

"1 Alkoholiniy gérimy nevartoju

13. Ar manote, kad alkoholis yra zalingas sveikatai?

1 Taip

7 Ne

71 Dalinai

1 Negaliu atsakyti

14. Jusy nuomone, pagrindiniai veiksniai skatinantys vartoti alkohol;?

Padeda atsipalaiduoti/linksmintis

Problemos Seimoje,gyvenime, meiléje

Vartoja aplinkos zmonés (pvz., draugai/Seimos nariai), nesinori iSsiskirti
Priklausomybé nuo alkoholio vartojimo

Svarbios Sventés

Reklama

Nevartoju alkoholio

N Y B Y A O O O

15. Kokios priezastys, Jisy nuomone, lemia mazesnj alkoholio vartojima ar visiska jo atsisakyma?

Uzimtumo padidinimas

Zinios apie alkoholio Zala sveikatai
Draugy/ kolegy rate néra vartojanciy
Padidéjusi alkoholio kaina
Trumpesnis jsigijimo laikas

Kita (jrasykite)

OO 0O0o-g-d

16. Ar daznai atliekate fizinius pratimus?

1 Kasdien

"1 Kelis kartus per savaitg

1 Reciau negu 1 karta per savaite
"1 Fiziniy pratimy neatlieku

17. Kas Jus skatina uzsiimti fizine veikla?

1 Ivaizdis



18.

19.

20.

21.

22.

23.

Hobis

Sveikata

Draugai, Seima

Reklamos

Neuzsiimu jokia fizine veikla
Kita (jrasykite)

(N R Y 0 O O

Kaip vertinate savo mitybos jproc¢ius?

1 Labai sveika mityba

1 Sveika mityba

1 Nepakankamai sveika mityba
1 Labai nesveika mityba

Ar daznai Zitrite produkty sudéties etiketes?

[1 Visada
[1 Kartais
[1 Niekada

Kuriuos maisto produktus vartojate dazniausiai?

Vaisiai ir darzoveés

Gridnés kilmés maisto produktai
Meésa ir jos produktai

Pienas ir jo produktai

Greitas maistas (fast food)

(N I O B B O

Kiek vidutiniSkai valandy miegate per parg?

] 6 val. ir maziau
1 6-8val.
1 Daugiau nei 8 val.

Kas dazniausiai Jums kelia stresg?

Darbas

Studijos (atsiskaitymai, mokymasis)
Miego trukumas

Santykiai su Jus supanciais asmenimis
Rutina

Nepatiriu streso

1 Kita (jrasykite)

(0 I O R B A B

Kaip stengiatés iSvengti streso?

1 Susitinku su draugais
] Sportuoju
1 Keliauju
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Medituoju

Zitriu filmus/televizija
Piktnaudziauju maistu
Nieko nedarau
Nepatiriu streso

Kita (jrasykite)

(N R Y 0 O O

24. Kas, Jusy manymu, trukdo gerinti sveikos gyvensenos jprocius?

Valios stoka

Informacijos stoka

Laiko triikumas

Lésy trukumas

Aplinkos asmenys nemotyvuoti sveika gyvensena
Kita (jrasykite)

N R Y A B B

DEKOJU UZ JUSU ATSAKYMUS IR SUGAISTA LAIKA!
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